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Editorial 


TACHA) 


Seguridad alimentaria = Alimentación ecológica 


La alimentación, en una sociedad competitiva y contiene otro tóxico igual de dañino: la indiferencia 


cada vez más deshumanizada por el progreso tecno- 
lógico y mercantil, está condicionada por el mercado. 


La comida capitalista, además de tóxicos químicos, 


Desde 1976, la FAO (Organismo de 
Naciones Unidas para la Agricultura y 
la Alimentación) conmemora el 16 de 
octubre como Día Mundial de la Alimen- 
tación para “aumentar la comprensión 
de los problemas y soluciones en la lucha 
contra el hambre”. Su mensaje en 2013 se 
centra en "los sistemas sostenibles para 
la seguridad alimentaria y la nutrición” 
(Ver: http://www.fao.org/getinvolved/worl- 
dfoodday/es/). 


Para la FAO la solución al hambre es 
industrialización, mercantilización y glo- 
balización de la alimentación, igual que 
para las multinacionales. Sin embargo, 
para los agricultores ecológicos y los con- 
sumidores responsables, estas soluciones 
son la verdadera causa de una inseguri- 
dad alimentaria que no para de crecer. 


La economía de mercado, al perseguir 
el beneficio privado atoda costa, destruye 
los recursos naturales y aplasta las necesi- 
dades humanas. Las enfermedades y las 
muertes por hambre y por comida basura 
califican el actual desorden alimentario 
internacional. Las personas desnutridas 
del “Tercer Mundo”, que carecen de re- 
cursos para alimentarse a través del mer- 
cado, sufren ante un modelo alimentario 


que les considera desechables. Las perso- 
nas que, en el primer mundo, disfrutamos 
de libertad y recursos para consumir ali- 
mentos tóxicos y enfermantes, pagamos 
el precio de las epidemias alimentarias. 
Los millones de prisioneros del cáncer, la 
diabetes, los problemas digestivos, respi- 
ratorios, cardiovasculares, autoinmunes y 
óseos, además de la obesidad y el sobre- 
peso que multiplican el riesgo de todo lo 
anterior, carecen de libertad para mante- 
ner su salud. 


No comemos sólo para alimentarnos. 
La comida también está asociada a as- 
pectos sociales y afectivos. Comemos en 
familia, con amigos, en celebraciones y 
acontecimientos colectivos. A menudo 
comemos para aliviar la ansiedad, o de- 
jamos de comer porque estamos depri- 
midos. La alimentación, en una sociedad 
competitiva y cada vez más deshumani- 
zada por el progreso tecnológico y mer- 
cantil, está condicionada por el mercado. 
La comida capitalista, además de tóxicos 
químicos, contiene otro tóxico igual de 
dañino: la indiferencia por quiénes, dón- 
de y cómo se han producido los alimentos 
que nos comemos. 


por quiénes, dónde y cómo se han producido los ali- 
mentos que nos comemos. 


A lo largo del mes de octubre, La Gar- 
bancita Ecológica y los GAKs, con la par- 
ticipación agricultor(Ws, consumidor(Ws, 
nutricionistas, padres y madres, 
maestr(Os, grupos de consumo agroeco- 
lógico, cooperativas y otros actores del 
consumo responsable agroecológico au- 
togestionado, popular, cooperativo y eco- 
feminista, desarrollaremos una campaña 
por el Día internacional de la Alimenta- 
ción Ecológica. No puede haber seguri- 
dad alimentaria para todas las personas 
y todos los pueblos sin una alimentación 
abundante en frutas y verduras, de tem- 
porada y de cercanía, con precios justos 
para agricultor(Ys y consumidor(As, re- 
parto del trabajo de cuidados entre hom- 
bres y mujeres y responsabilidad compar- 
tida entre el campo y la ciudad. 


La agroecología y el con- 
sumo responsable son la 
condición para la seguridad 
y la soberanía alimentaria y 
para el decrecimiento de la 
alimentación de mercado. 


UNA POBLACIÓN SANA DEPENDE DE 
SISTEMAS ALIMENTARIOS SALUDABLES 


Sistemas alimentarios sostenibles para la seguridad alimentaria y la nutrición 


Día Mundial de la Alimentación 
16 de octubre de 2013 
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Información alimentaria 
Recetas 


da 


Ensalada de brócoli y aguacate Ingredientes 


* — 1brócoli 

+  3aguacates pequeños 

+  3tomates 

. 1 zanahoria 

+. cebolla 

*  2cucharadas de pipas de girasol 
+ Un puñado de almendras crudas 
+ Aceite de oliva virgen extra 

. Limón o vinagre de manzana 

+ Orégano 

+ Albahaca 

. Sal marina 


de Información alimentaria 
Recetas 


di 


Picar las flores del brócoli en pequeños trozos. Reservar los troncos del brócoli para utilizar como acompañantes de un plato 
de sabroso cuscus. 


Picar también el aguacate, la zanahoria, la cebolla, el tomate y añadir al brócoli. 


Aliñar con aceite de oliva y vinagre de manzana o limón, echar orégano y albahaca, sal marina al gusto, las almendras y las 
pipas de girasol. 
Mezclar bien todo y servir recién preparado. Y a disfrutar de una riquísima ensalada bien nutritiva. 


q (íAAa—a———— _—_—_—————————————————— _—_——_ gg A KA) 


Tarta de manzana con harina 


de espelta 


+  1vaso de agua de harina de espelta 

+  1vasode agua de azúcar de caña 

. 4 huevos 

+  1vasode agua de leche 

+ 2 cucharadas de mermelada de melocotón 
+ — 1kgde manzanas 


Preparación 


Se mezclan en una jarra con la batidora los huevos y la leche. 
En un bol se mezclan la harina y el azúcar. 
Se pelan las manzanas y se parten en gajos. 


En una fuente redonda de horno van poniendo capas: primero una de manzana, después la mezcla de harina con azúcar y por 
encima un chorro de la mezcla de leche y huevo. 


Poner unas 4 capas, terminando con una de manzana. 

Poner al fuego un cazo con un poco de agua y un par de cucharadas soperas e mermelada. 

Cuando la mermelada este deshecha retirar del fuego y echar sobre la ultima capa de manzana de la tarta. 
Poner al horno caliente a 180% durante 2 horas 


L.M.C. 
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Crema de zanahoria y remolacha 


*  300grs. de remolachas. 

+  ¿00grs. de zanahorias 

a 250 grs. patatas 

+  1naranja mediana 

*  1puerro 

+  Cebollino o perejil fresco 

+  203dientes de ajo 

*«  2cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra 
. Sal 

. Pimienta negra 

+ 2 rebanada de pan integral tostado (opcional) 


Preparación 


Poner a hervir en agua, las remolachas, zanahorias y patatas, peladas y cortadas en rodajas, junto con el puerro y los ajos. 
Cuando esté todo bien cocido, añadir el zumo de la naranja, la sal, la pimienta y una cucharada de aceite. Triturar bien con 
la minipimer hasta que se obtenga una crema homogénea. 

Al servir en los platos adornar con perejil fresco o cebollino picados y pan integral pasado por la tostadora y cortado en peque- 
ños cubos. Salpicar con el aceite restante. Se puede tomar frio o caliente. 


Preparación 


Este es un plato bonito para la vista, fácil de preparar y lleno de antioxidantes que, además es muy ligero, aporta muy pocas 
calorias (aún menos si omitimos el pan). 


La remolacha es rica en flavonoides, especialmente el que le da el color rojo, betanina, lo que la convierte en un poderoso 
anticancerigeno. Aporta gran cantidad de hierro, necesario para todo aquel que padezca anemia y para las mujeres duran- 
te el embarazo y la menstruación. Depura la sangre al resultar alcalinizante y ayuda al higado en su función depurativa, 
adecuada para los que padezcan alguna enfermedad hepática. 


La zanahoria posee carotenos, unos compuestos que el higado transforma en vitamina A. Destaca el betacaroteno, propio de 
frutas y verduras de color naranja o verde fuerte. El betacaroteno es también preventivo de cánceres como el de boca y 
pulmón. Protege las arterias y es esencial para la buena salud de la visión, evitando la formación de cataratas, la hipersen- 
sibilidad a la luz y la ceguera nocturna. 


L.M.C. 
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Lechugas sanas, exquisitas y de temporada 


Si hay una verdura que no puede faltar en invierno y 


primavera en ninguna casa, esa es la lechuga. Con di- 
ferencia, la hortaliza que más se consume en mi fami- 


lia, ya que a diario devoramos gustosamente un par de 


Conforme el calor avanza tienden a flo- 
recer y a crecer más rápido, lo que las vuel- 
ve más amargas y duras. Poco a poco pasan 
a segundo plano hasta que el tomate pasa 
a ser el rey de las ensaladas en verano. 


Podemos encontrar múltiples variedades 
en convencional o en producción ecológica. 


Por mencionar algunas: 


1] Hoja de roble: de color rojo oscuro, 
muy tierna y dulce. 


Aa Romana: verde y de hojas alargadas 

como orejas de mulo (como también 
las denominan), también es una variedad 
dulce, aunque con más consistencia que 
las anteriores. 


[3 | Cogollos: verdes muy prietos y ama- 
rillentos en su interior. 


a Lollo rosa y verde: con bordes festo- 

neados y muy rizados, son algo más 
amargas y sus colores rojo oscuro y verde 
las convierten en idóneas para adornar 
cualquier plato. 


E Iceberg: algo mas insípida que la 
mayoría aunque muy crujiente. 


6] Batavia roja o maravilla de verano: 

comienza la temporada un poco más 
tarde ya que soporta algo mejor el calor, 
color verde con puntas enrojecidas, cru- 
jientes y con buen sabor. 


Trocadero: verde, suave, dulce, muy 
preciada y menos frecuente en los 
mercados. 


Por último, por deferencia a mi tie- 

rra, la Malagueña blanca: variedad 
local de color verde claro y amarilla en su inte- 
rior, dulce, suave y con un toque aceitoso que 
la diferencia. 


ellas. Ahora es el momento ideal para consumirlas, están 
tiernas, con cogollos de buen tamaño y con exquisitos 
colores. 


No lo duden, en temporada lechugas 
de mil formas, preferentemente crudas y 
en ensaladas, aunque no es la Única prepa- 
ración que admite. 


Y en cuanto a su salud: ricas en agua, 
fibra y muy baja en calorías. Con abun- 
dante vitamina A, C, E y pigmentos an- 
tioxidantes. Destaca en minerales como 
el potasio, el fósforo y el molibdeno, in- 
cluso contiene pequeñas cantidades de 
sustancias (alcaloides) beneficiosas para 
relajarnos y dormir reparadoramente. 


Así que por las noches en la cena una 
buena ensalada con lechugas, un ratito de 
relax y ¡a la cama! 
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Visita a la garbancita. Excursión a la autogestión 


El pasado 16 de octubre, Día Mundial de la Alimenta- 
ción (Ecológica), recibimos la visita de un grupo de pre- 
jubilados de banca que quisieron ponerse en la piel de 
los niños y niñas que nos visitan cada día. Elaboramos 


Preparación de la actividad. 


(8:30 - 9:30) 


Un grupo de personas del colectivo co- 
laboran en la preparación de la “Visita a La 
Garbancita. Excursión a la autogestión”. 
Conocerán desde dentro la organización 
de una de las principales actividades de 
educación alimentaria de La Garbancita, 
aprenderán recursos para presentar los 
alimentos ecológicos de forma atractiva 
y participarán en la laboriosa preparación 
del desayuno saludable. 


Este grupo de colaborador(Ws activ(Ds 
participará en el desayuno-asamblea que, 
entre las 9,30 y las 10,15 horas, realizamos 
el equipo que descarga camiones y procesa 
alimentos desde las 6,30 horas. 


Saludo y presentaciones. 


(10:30 - 10:40) 


Llega el grupo. Se les invita a entrar. Se 
les sugiere que, después de mirar, cierren 
los ojos y huelan. ¿Qué han visto? ¿Qué han 
olido? Tras este primer contacto sensorial, 
se les conduce a la zona donde veremos 
conceptos fundamentales, la Pirámide de 
los Alimentos, Ejercicio Físico y Afectos y el 
Taller de los sentidos. 


Conceptos fundamentales. 


(10:40 - 11:00) 


* La importancia de las frutas y ver- 
duras en nuestra dieta. Alimentos iden- 
tificados en la primera impresión. ¿Por 
qué es importante comer fruta y verdura 
en todas las edades, especialmente en la 
madurez? 


* Toda la fruta y verdura es igual? Di- 
ferencias entre la producción “ecológica” 
y “convencional”. ¿Cómo tienen que vivir 
las hortalizas para contener vitalidad? 


Elementos que necesita una planta para 
vivir. La fertilidad como combinación de 
agua, sol y tierra. 


» Frescura y vitalidad de frutas y horta- 
lizas. a) Historia de vida: Recorrido desde 
que el/la agricultor/a la cultiva, recolecta, 
envasa y transporta. b) Otros atributos 
ecológicos “ocultos”: 1) Temporada; 2) 
Cercanía. 3) Recolección en su óptimo de 
maduración. 4) Intermediarios. 


+ ¿Qué es un alimento ecológico?: 1) 
el producido en tierra fértil y respetan- 


una unidad didáctica específica para ells pero sin de- 
jar de hacer ninguna de las actividades que realizan (Ms 
más pequeñúWs, en particular, el taller de los sentidos. 
Salieron encantadOs: *¡¡Es genial lo que haceis!!”. 


do la biodiversidad; 2) por agricultor(Ws 
responsables (que cultivan alimentos 
sanos para la gente cercana en lugar de 
mercancías alimentarias para el mercado 
mundial); 3) en su temporada (según el 
clima y las variedades de cada territorio), 
4) sin tóxicos (que nos enferman, matan 
la fertilidad de la tierra, perjudican a la 
biodiversidad y contaminan agua, aire y 
suelo; y 5) se consume cerca de donde 
se produce (reduciendo transportes, in- 
fraestructuras, envases, contaminación, 
intermediarios y precio). 


Los alimentos ecológicos son 
más frescos, más sabrosos, más 
nutritivos, más saludables, más 
solidarios y más baratos. 


+ ¿Qué es el consumo responsable?: El 
que se preocupa, no sólo de si un alimento 
está bueno, sino también de: 1) si nos pro- 
porciona salud, nos acarrea enfermedades 
o nos crea adicción (azúcar refinada en 
refrescos carbonatados y chuches, grasas 
transgénicas en bollería industrial, etc.); 2) 
¿quién, dónde y cómo produce ese alimen- 
to; 3) ¿qué relación existe entre esa pro- 
ducción y la población cercana?; 4) ¿cuánta 
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energía y recursos consume hasta llegar 
a nuestra mesa; 5) ¿cuánto contamina; 6) 
¿cuánto cuestan sus envases y su publici- 
dad; 7) ¿a quién quita y a quién da trabajo y 
cómo es ese trabajo?; 8) ¿respeta la SEGU- 
RIDAD ALIMENTARIA (alimentos sanos 
y suficientes para todas las personas)?; 9) 
¿respeta la SOBERANÍA ALIMENTARIA 
(derecho de todos los pueblos a producir, 
distribuir y consumir sus propios alimen- 
tos)?; 10) ¿respeta el PRINCIPIO DE PRE- 
CAUCIÓN (no debe producirse o comer- 
cializarse ningún alimento que no haya 
demostrado su inocuidad)? 


Consumo responsable es el 
que se responsabiliza de las pro- 
piedades nutritivas, sociales y 
ecológicas de los alimentos. 


+ Cultura alimentaria. Sin cultura ali- 
mentaria no habrá consumo responsable 
en la sociedad. La publicidad de las mul- 
tinacionales del agronegocio ha despla- 
zado la dieta mediterránea y promueve 
hábitos alimentarios enfermantes. La 
educación alimentaria es también edu- 
cación para el respeto a la naturaleza, 


los derechos humanos y la paz. La pro- 
ducción y difusión de cultura alimenta- 
ria -que no es sólo escolar, sino también 
familiar y social- es una tarea de |(Ws 
consumidor(9s responsables. 


+ Pirámide de hábitos saludables en 
Alimentos, Actividad Física y Afectos. 
¿Cuál es la base (lo que hacemos todos los 
días) de nuestra alimentación?¿Qué nos 
pasa cuando equivocamos las proporcio- 
nes debidas de los alimentos en nuestra 
dieta? Para combatir y prevenir nuestras 
enfermedades, ¿medicalización o hábitos 
saludables? ¿Qué lugar tiene la actividad 
física en nuestra vida cotidiana? ¿Predo- 
minan los afectos o los desafectos, las ale- 
grías o los disgustos? 


e Las causas de la inseguridad alimen- 
taria: mercantilización, industrialización 
y globalización de los alimentos. El nue- 
vo (des)orden alimentario internacional. 
Libertinaje de las multinacionales alimen- 
tarias y pasividad-complicidad de los po- 
deres públicos. Crisis económica, social, 
alimentaria y democrática. 


+ La Garbancita Ecológica trabaja 
para la seguridad alimentaria de todas 
las personas y todos los pueblos. Somos 
una cooperativa sin ánimo de lucro para el 
consumo responsable agroecológico au- 
togestionado, popular, ecofeminista y de 
responsabilidad compartida agricultores- 
consumidores. 


El consumo responsable es tarea de 
tod(Ws. Ha llegado la hora de la participa- 
ción de niñ(Os, jóvenes, padres, madres, 
abuel(Os, profesor(Ws y personal no do- 
cente para introducir, en la escuela y en la 
vida, la cultura alimentaria y el consumo 
responsable agroecológico. 


Taller de los sentidos. 


(11:00 - 11:30) 


Experiencia organoléptica (ver, oír, 
oler, gustar y tocar). Investigación olien- 
do, tocando y degustando, con los ojos 
vendados, seis hortalizas diferentes. Ne- 
cesitamos espíritu libre e investigador, de- 
jándonos llevar por la dinámica colectiva y 
librándonos, durante media hora, de nues- 
tras preferencias habituales. 


sigue=»> 


Información y debate sobre las propie- 
dades digestivas, nutritivas y ecológicas de 
las hortalizas seleccionadas. Conclusiones. 


Procesado y control de calidad. 


(11:30 - 12:00) 


Experiencia participativa en contac- 
to con cooperativistas y colaborador(Ds 
activ(Ws de La Garbancita que actuarán 
de monitor(Os. Diálogo campo-ciudad a 
través del procesado y control de calidad 
de frutas y verduras frescas. Guantes de 
látex. Reparto en grupos por las diferen- 
tes mesas de procesado de frutas y ver- 
duras. Después de participar 15 minutos 
en el procesamiento-pesado-control de 
calidad de los alimentos, un grupo de 3 
voluntari(9s pasa a ayudar en la prepa- 
ración final y presentación del desayuno 
que tod(Ds degustarán. 


a) Los alimentos pasan de los envases 
grandes a bolsas más pequeñas; 


b) Control de calidad (fruta a fruta y ver- 
dura a verdura). Fruto a fruto y hortaliza a 
hortaliza comprobar su consistencia, color, 


tacto y tersura como pruebas de su vitali- 
dad. Reconocer las pequeñas imperfeccio- 
nes naturales de los alimentos ecológicos. 


c) Defensa del consumidor/a en la cali- 
dad cuando aparece una causa justificada. 
Detección de anomalías separando esa 
pieza para —-si es frecuente- dialogar con 
el agricultor/a, sin olvidar la inestabilidad 
del clima y lo imprevisible de la producción 
ecológica; 


d) Reducción y reutilización de enva- 
ses, cajas, bolsas, sacos, frascos, etc. 


e) Justicia en la cantidad. Aproximación 
del peso al fiel de la balanza y su margen 
aceptable y en la contabilidad del número 
de bolsas que, multiplicada por los kilos de 
cada bolsa, nos da la cantidad de alimen- 
tos procesados. El peso exacto es dificil 
de conseguir en algunos alimentos. Aquí 
aprendemos a aplicar la justicia, con un 
margen de error del (+/-) 1%. 


g) Cooperación. Reparto de tareas ro- 
tativo: una persona introduce en una bolsa 


el número de frutos aproximados para el 
peso que se quiere preparar, otra completa 
el peso hasta el fiel de la balanza y un ter- 
cero cierra la bolsa y la deposita en una caja 
de cartón que está sobre un palé al lado de 
la mesa de trabajo. Cuando la caja está lle- 
na de bolsas, se lleva al lugar donde |(Ws 
consumidor(Ws las recogen. 


Desayuno. Cuidados. Presentación. 


(12:00 - 12:30) 


Alimentos ecológicos: batido de frutas; 
pan artesano integral y ecológico de trigo 
y algarroba con levadura madre; aceite; to- 
mate natural, cereales, leche, yogur, semi- 
llas y frutos secos. 


Las personas que ayudan en la prepa- 
ración del desayuno reciben información 
sobre las tareas que van a realizar: 


A) preparación de la fruta de tempora- 
da (previamente pelada y troceada) en dos 
formatos: batido de fruta o/y fruta artística 
y geométrica. 
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C) Verduras crudas de temporada en 
brocheta (varita mágica para la salud) o co- 
locación artística y geométrica combinan- 
do colores y sabores. 


D) "receta secreta”: cuadraditos de pan 
ecológico integral con láminas superpues- 
tas de aceite, tomate, miel, pipas de gira- 
sol y de calabaza. 


E) galletas de chocolate de algarroba o 
marroncitos o galletas con semillas o fru- 
tos secos, leche, etc. 


Un grupo de 2 ó 3 personas participará, 
antes de comenzar el desayuno, en la pre- 
paración de la mesa con distribución homo- 
génea de platos, vasos, cubiertos, serville- 
tas, alimentos, zumos, etc. Se trata de una 
tarea normalmente oculta que queremos vi- 
sibilizar. Un(Bs lo preparan para que tod(9s 
disfruten de un rico desayuno ecológico. 


El resto cesa en el procesado, se quita 
los guantes, se lava las manos y se colocan 
alrededor de las mesas mirando hacia l(SHs 
compañer(Os que presentan el desayuno. 


Cuando está todo preparado, lOs 
voluntari(Os hacen la presentación del de- 
sayuno. 


Tras las presentaciones, se explica el or- 
den saludable de ingesta de los alimentos y 
empieza el desayuno. 


Evaluación y despedida. 


(12:30 - 12:35) 


Ronda libre de opiniones sobre la visi- 
ta. A los colegios les entregamos un cues- 
tionario breve para que nos lo rellenen. En 
vuestro caso, preferimos una devolución 
de lo que hemos experimentado entre to- 
dos, en particular, qué os parece que esta 


actividad se realice cada semana con alum- 
nos entre 7 y 17 años. 


Despedida entregando a cada persona 
un díptico de información de La Garban- 
cita Ecológica, una pirámide alimentaria y 
una petición. ¿Os animáis a venir otro día 
a echar una mano? ¿Os hemos estimulado 
para iniciar el consumo de alimentos eco- 
lógicos, en particular, frutas y verduras? 


Algunas palabras de la ronda final de 
valoración: “he vuelto a la niñez cuando ca- 
vaba con mi abuelo el huerto al reconocer 
las remolachas crudas, su olor y su sabor”; 
“he aprendido verduras nuevas como el 
apio rábano”; "me alegro de que mi marido 
haya apreciado remolacha porque ahora la 
comerá en casa”; “¡Es genial lo que hacéis! 
A ver si somos capaces de divulgarlo y de 
conseguir más colaboración.” 


¿Alimentarse o nutrirse? 


Estamos tan condicionados 
para comer como para el resto de 
las cosas. Creemos que nuestro 
cuerpo muestra menos carencias 
cuanto más comemos, da igual lo 
que sea y que si comemos mu- 
cho y de todo, él se mostrará sa- 
ludable. 


Asi nos alimentamos, esa es nuestra 
consciencia, a fin de cuentas estamos lle- 
nos de creencias. Pero, ¿nos nutrimos? 
¿Aportamos a nuestro medio interno lo que 
realmente necesita? Las poblaciones más 
longevas del mundo no se caracterizan por 
comer mucho de todo, sino por mantener 
un equilibrio orgánico que no viene dado 
por la comida, sino por todo un estilo de 
vida y conocen secretos que nosotros he- 
mos olvidado. Aquí, en general, hemos op- 
tado por una cultura del bienestar que ya 
no recuerda lo que realmente significa que 
“somos lo que comemos”; es paradójico 
que este tópico se repita constantemente, 
ahora que estamos rodeados de lugares 
donde comprar comida rápida para "facili- 
tarnos la vida”, que los alimentos ecológi- 
cos sean infravalorados, e incluso a veces, 


puestos en entredicho o que masivamente 
aceptemos la mala calidad de vida, que es 
consecuencia de las opciones que hemos 
tomado en esta nuestra sociedad. Es ade- 
más, dicha cultura del bienestar la que nos 
convierte en seres dependientes de otros 
para todo y esa falta de compromiso ante 
nuestra vida es también la que nos condu- 
ce a sentirnos impotentes ante lo que sig- 
nifica crear, a enfermar y a vivir sin vivir. 


Comer, todo lo que comemos es ener- 
gía que nuestro organismo extrae de los 
alimentos y ¿cómo creemos que es la ener- 
gía de un alimento envasado, procesado, 
desnaturalizado, con sabores añadidos, con 
conservantes, colorantes, espesantes y por 
supuesto azúcar? Es curioso que cada vez 
que nos sentimos tristes tengamos nece- 
sidad de azúcar, somos adictos, o que una 
gran “comilona” nos llene de satisfacción y 
que por tanto nos convirtamos en grandes 
comedores desnutridos. Además, ¿por qué 
una gran comilona siempre incluye proteí- 
nas, proteínas y más proteínas, grasas, azÚ- 
cares y demás sustancias nocivas? ¿Porqué 
no pasa por la mente del ciudadano corrien- 
te el ofrecer y demandar productos ecológi- 


cos y de calidad? No se entiende una buena 
comida sin carne o pescado, no se presta 
atención a la calidad de los mismos y sobre 
todo confiamos en un sistema que todo lo 
analiza por separado y no le presta atención 
a la mezcla anti-vida que supone la acumu- 
lación de conservantes, colorantes y demás. 
De hecho cuando comes en lugares fuera 
de casa, siempre se pregunta ¿de segundo, 
carne o pescado? Todos los animales, que 
matamos, han vivido también un proceso 
de tortura, están llenos de secreciones hor- 
monales que su cuerpo ha generado para 
defenderse del dolor, han generado acidez y 
de todo ello nos alimentamos. Su sufrimien- 
to pasa a ser nuestro sufrimiento cuando los 
comemos, porque todas las reacciones quí- 
micas y las sustancias asociadas al mismo 
están presentes en la carne y además tam- 
bién aportamos a nuestro organismo toda 
la mala alimentación que ellos han tenido, 
si la carne o el pescado no es ecológico . En 
nuestro mundo esto no parece muy impor- 
tante, porque "la carne y el pescado son 
necesarios” porque "si no comemos carne 
o pescado, ¿qué comemos?”, porque "una 
dieta sin carne y pescado es insuficiente”... 
¿Por qué en lugar de tantísima variedad no 
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demandamos calidad? .La verdad es que 
solemos tapar toda nuestra insatisfacción 
y nuestra necesidad de cambio con esta 
amplia oferta que, desde luego, es muy va- 
riada, pero también química y experimenta- 
ción de los que pasan por alto lo que la natu- 
raleza nos ofrece de manera limpia. 


No, no le prestamos mucha atención a 
lo que entra en nuestro cuerpo, aunque sí a 
las manipulaciones de los medios que utili- 
zan la palabra “bio” con mucha ligereza, sin 
tener en cuenta que “bio” es vida y cualquier 
alimento manipulado no es un alimento 
vivo, más bien es un alimento ácido por sus 
componentes añadidos y porlo tanto caren- 
te por completo de vitalidad. Pero... ¿existe 
otra alternativa? Parece que lo que se ofre- 
ce a la vista con rótulos luminosos, lleno de 
sabores adictivos, de colores artificiales, de 
olores atractivos es lo Único que hay y no es 
así. La naturaleza tiene la respuesta a todo 
lo que creemos necesitar, ella nos ofrece en 
una simple semilla, libre de tratamientos, 
todo lo que podemos conocer para alimen- 
tarnos bien, para nutrirnos. En la semilla 
está el germen de la vida, todos los proce- 
sos de cambio y de transformación, todos 
los secretos y las leyes de la naturaleza. Una 
explosión de vida ocurre cuando una semi- 
lla es germinada, alimentarnos de semillas 
germinadas es alimentarnos de vida, es ge- 
nerar vida en nuestro interior, comer frutas 
y verduras ecológicas de la tierra o el mar 
es activar la vida, promover una serie de 
reacciones de purificación interna y de lim- 
pieza que por ende cambian hasta nuestra 
manera de entender todo lo que nos rodea. 
Todo cambia cuando a nuestro interior llega 
el mensaje de que nos estamos teniendo 
en cuenta. Conectados con la naturaleza 
no existiría el hambre en el mundo, porque 
hambre es el hambre de los que no tienen 
para comer, pero hambre es también la de 
nuestro cuerpo cuando no le proporciona- 
mos los nutrientes adecuados. Le presta- 


mos mucha atención al hambre en los países 
subdesarrollados y poco al de ésta, nuestra 
sociedad en decadencia. Todos deberíamos 
aprender a germinar, a comer lo que la tierra 
nos proporciona en cada estación, a respetar 
los ritmos, a vivir con autosuficiencia. Y esto 
no es un problema de los que no tienen para 
comer si no de todos. Y no setrata de comer 
sano para estar bien, sino de llegar a la con- 
ciencia de que todo lo que separamos de su 
fuente natural, todo lo que manipulamos, lo 
que extraemos con la intención de subsanar 
una deficiencia, crea otras deficiencias, por- 
que desequilibra nuestro organismo, que lo 
que realmente reconoce es lo que está en 
consonancia con la naturaleza y con la vida. 
Nos desequilibramos porque tomamos ali- 
mentos que nos cuesta procesar, porque 
experimentamos nuestros sentimientos 
como emociones nocivas que se estancan 
en nuestro interior, porque ponemos en 
nuestra piel sustancias químicas que inevi- 
tablemente también producen reacciones 
tóxicas y cuando nuestro cuerpo tiene tanto 
trabajo que no puede eliminar al ritmo que 
le imponemos, enferma y después quere- 
mos promover la sanación con medicinas, 
complementos, suplementos y demás que 
producen un desequilibrio mayor. 


Elaborar una dieta equilibrada y bue- 
na para nuestro organismo, nos libera de 
adicciones, nos ayuda a estar limpios por 
dentro y a ser conscientes de este cuerpo 
físico que, aunque ha aprendido a alimen- 
tarse cada vez peor, mejor dicho ha tenido 
que adaptarse a ello y por ende a superar 
montones de procesos de curación de 
otro modo innecesarios, es sumamente 
agradecido y nos devuelve todo el amor 
que le damos. 


Me llama mucho la atención el poco 
cuidado que la sanidad pone en la alimenta- 
ción, la poca información que da al respecto, 
lo poco que tiene en cuenta los alimentos 


limpios, ecológicos, lo poco que se preocu- 
pa por contrarrestar el efecto nocivo de los 
medicamentos que utiliza, ya que todos 
ellos acidifican el organismo y lo llenan de 
toxicidad. ¿Es esto quizás porque se pone la 
atención en la enfermedad, en las estadisti- 
cas y en la creencia? ¿Es quizás porque no se 
pone atención en la salud y en la capacidad 
del cuerpo para curarse a sí mismo? 


Sé de casos de pacientes tratados con 
quimioterapia de ocho horas de duración a 
quienes se les ha dado para comer, duran- 
te ese tiempo de tratamiento y de espera, 
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bocadillos de chorizo, queso y embutidos 
variados. Más acidificación para organis- 
mos totalmente deteriorados porlos trata- 
mientos y con un PH totalmente ácido en 
su sangre. Más enfermedad para un orga- 
nismo enfermo. Desintoxicar y una dieta 
básicamente alcalina daría a esos cuerpos 
debilitados, la oportunidad de promover la 
curación, nuestro cuerpo está preparado 
para ello, sabe cómo hacerlo. 


Pero yo no quiero hablar de enfermedad 
sino de salud y de consciencia. Por amor y 
dedicación a lo que somos en totalidad, es 


muy importante ser conscientes de lo que 
comemos, comer alimentos saludables, 
el azúcar por ejemplo, no tiene nada que 
nuestro cuerpo pueda utilizar, somos adic- 
tos a su sabor, sin embargo es sumamente 
nocivo, lo mismo ocurre con todo lo proce- 
sado, las harinas y cereales refinados, los 
aditivos, los edulcorantes artificiales, a ve- 
ces leo las etiquetas de algunos productos y 
desconozco realmente lo que ese producto 
es, sin embargo el mercado alardea de nue- 
vos alimentos, nutritivos y llenos de sabor 
que, por supuesto, nos gustan, para eso se 
hacen estudios, pero que cuando los come- 


mos nuestro cuerpo identifica como pro- 
ductos de desecho, apenas saca nada de 
ellos, nos sacian, nos engordan y promue- 
ven reacciones internas sumamente noci- 
vas. Por supuesto, todos podemos comer lo 
que queramos, alimentos de mala calidad 
camuflada de los que nos encantan sus sa- 
bores o podemos elegir alimentos ecoló- 
gicos, dar a nuestro cuerpo lo que está en 
consonancia con la naturaleza de la que él 
también forma parte, todo es una elección 
respetable, pero con conciencia de las con- 
secuencias que trae consigo. Si queremos 
un nuevo mundo, el cambio debe empezar 
en nosotros; no podemos eludir la respon- 
sabilidad de nuestra vida, de nuestras de- 
cisiones, de lo que aportamos al mundo y 
al universo. Aceptar, amar y respetar todo 
lo que somos, incluido el cuerpo, promue- 
ve en otros un deseo y una necesidad de 
cambio. Gandhi ya lo dijo: “debemos ser el 
cambio que queremos ver en el mundo” y 
su actitud dio lugar a una toma de concien- 
cia y a una revolución. 


Somos seres holísticos que necesita- 
mos nutrirnos a todos los niveles para evo- 
lucionar y crecer. Cuidar nuestro cuerpo 
nos sana y nos libera pero cuidar nuestros 
pensamientos y emociones nos hace aún 
más aptos para promover los procesos cu- 
rativos, esto incluye tomar las riendas de 
nuestra vida y la decisión de ser y de recu- 
perar nuestro vínculo con la naturaleza y 
lo que somos. 


Lucía Madrigal García 
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Germinados 


Hablamos mucho de alimentación consciente, pero 


Por lo tanto, elegir los productos que 
llegan a nuestra mesa y reducir el bom- 
bardeo de mensajes nocivos, el tiempo 
que pasamos ante el televisor, la carga 
de emociones y pensamientos negativos 
y las relaciones tóxicas, es imprescindi- 
ble para nutrirnos y facilitar nuestra vida. 
Pero... ¿por dónde empezamos? Podemos 
empezar por elegir productos ecológicos 
y limpios para nuestra vida diaria y pode- 
mos empezar a germinar. 


Ciclos, épocas, estaciones...todo está 
en un constante cambio en el universo, 
todo se reconstruye y se reinventa. Si es- 
tamos mal nutridos, nuestra percepción 
de la realidad va a evidenciar nuestras ca- 
rencias, si no queremos fluir con el cam- 
bio, si nos desequilibramos, el universo 
nos va a empujar para recuperar el equili- 
brio. Todo fluye en la naturaleza, nada se 
detiene, ni nadie tiene miedo al cambio. 
Esto podemos observarlo en plantas y se- 
millas, miremos una semilla germinar y 
veremos todos los procesos de la vida en 
ella. Podemos aprender a fluir, viéndola 
crecer; ella nos enseña. ¿Podemos empe- 
zar por germinar? Empecemos entonces: 


¿Qué es germinar? Germinar es pro- 
mover el proceso que convierte la semi- 
lla en una planta mediante agua, a una 
temperatura adecuada. Y, ¿qué ocurre 
cuando la semilla es activada? En pri- 
mer lugar, su volumen de agua aumen- 
ta, pasa en algunos casos de un 5%, en 
otros de un 12% hasta un 70% cuando 
está germinada. Los inhibidores (sus- 
tancias que se encargan de mantener la 
supervivencia de la semilla) se descom- 
ponen y eliminan, las proteínas se con- 
vierten en aminoácidos, el almidón se 
transforma en azúcares simples (malto- 
sa y dextrina), las grasas se convierten 
en ácidos grasos (mucho más saluda- 
bles), las sales minerales se multiplican, 


se sintetiza clorofila y todo el comple- 
jo vitamínico se reproduce en grandes 
cantidades, así como el de minerales y 
oligoelementos. 


La germinación no acaba de ser inven- 
tada, hace más de 3000 años que en China 
y Japón se germinaban semillas. Griegos 
y romanos también utilizaban germina- 
dos para complementar su dieta y en do- 
cumentos encontrados a orillas del Mar 
Muerto, que datan de entre 250 años A.C. 
y 66 D.C., adjudicados a los Esenios, se 
habla de la germinación y su valor nutri- 
cional. Siglos más tarde, los colonizadores 
se valieron de la germinación, para evitar 
el escorbuto en sus barcos, ya que en esos 
viajes interminables, las frutas y verduras 
se estropeaban y la única manera de pro- 
porcionar a las tripulaciones vitamina C 
era germinando las semillas. Solían mez- 
clar avena germinada con agua caliente y 
miel. Más tarde, Ann Wigmore hizo mun- 
dialmente conocidos los germinados, al 
experimentar sobre sí misma el proceso 
de curación de una enfermedad terminal 
y acelerar la recuperación física tras un 
accidente. Ella comía grandes cantidades 
de semillas germinadas y bebía licuados 
en los que siempre utilizaba los brotes de 
trigo germinado. Hoy en día, los Hunzas, 
un pueblo del norte de Paquistán, famoso 
por su buena salud y longevidad, basan su 
dieta en los germinados. El germinado es, 
por tanto, una conocida fuente de salud 
desde hace miles de años. 


lo que sentimos, lo que oímos, lo que saboreamos, lo que 
¿qué es la alimentación consciente?. No sólo nos alimenta vemos, todo lo que percibimos y somos capaces de captar, 


la comida sino toda la información que llega a nosotros, que es mucho más de lo que creemos. 
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¿COMO GERMINAMOS? 


Lavamos las semillas y las desinfectamos con unas gotitas de limón, vinagre de manzana o bicarbonato. 
Ponemos las semillas en un frasco de boca ancha. 

Las cubrimos con agua. 

Tapamos el bote con un tul y una goma. 

Las mantenemos a oscuras, más o menos 8 horas. 


, , De Vaciamos el agua, filtrándolo por el tul. 
Pero ¿por qué? ¿Qué efectos físicos 


tienen los germinados?. Germinado sig- 
nifica activo, Útil y nutritivo. Todas estas 
energías entran en nuestro organismo y 
en nuestra vida cuando los comemos, son 
además alimentos predigeridos, lo que 
supone una economía energética para el 
cuerpo. Debido a que tienen un alto con- 
tenido en enzimas, las sustancias activas 
llegan a aprovecharse en su totalidad, au- 
mentan las defensas naturales, ayudan a 
reducir el exceso de peso y por su altísimo 1 
contenido en clorofila, aumenta la respi- 
ración celular, el metabolismo celular se 
activa y se mejora la defensa, la resisten- 2 
cia y la capacidad regeneradora de la cé- 
lula. Los procesos de curación se activan, 
el organismo se desintoxica y al aportar 
vitaminas, minerales y oligoelementos, 
que son sustancias reguladoras, todas las 
reacciones químicas de nuestro cuerpo se 
facilitan y mejora la absorción de nutrien- 
tes. Además dan vigor, mejoran la vida se- 
xual y retrasan el envejecimiento. 


Enjuagamos y remojamos las semillas. 


Escurridas y secas las mantenemos en la oscuridad de cuatro días a una semana, dependiendo de la semilla. 
El bote ha de estar inclinado. 


Se lavan las semillas y se limpian de los tegumentos que se han ido desprendiendo. 


El último día sacamos la semillas a la luz para que se carguen de clorofila. 


BY BEREGaDcDoDoa 


Si las semillas son mucilaginosas (lino, chía, rúcula...), es decir, si una vez activadas segregan una sustancia parecida a la clara 
de huevo (mucilago), la germinación es diferente, ya que no podemos escurrir el agua, las semillas no se quedan secas y se pudren. 
En su lugar podemos usar una gasa o tul sobre un recipiente con agua y pulverizarlas. También podemos poner las semillas sobre 
tierra o fibra de coco y pulverizar igualmente dos veces al día. 


Una vez cosechadas las semillas, se pueden guardar en el frigorífico. Es importante que se guarden secas y limpias de tegu- 
mentos, para evitar así una posible descomposición. 


Las propiedades de las semillas germi- 
nadas varían. En todas ellas la proporción 
de nutrientes es altísima y es aconsejable 
ir introduciéndolas poco a poco en nues- 
tra alimentación y nuestra dieta. 


Los brotes continúan creciendo en el frigorífico y mantienen sus propiedades durante una semana o incluso más. 


Podemos comer las semillas germinadas en ensaladas, pizzas, pasta, salsas o tostadas, como decoración de platos, en arroz, 
mijo o trigo bulgur, en tartas sándwiches o licuados. Se pueden deshidratar para hacer harinas y con ellas pan esenio, galletas y 
crackers. Podemos hacer brotes y las podemos fermentar. 


Todas las semillas se pueden germinar, 
pero en algunos casos, en el proceso de 
germinación se liberan sustancias tóxicas. 
Éste es el caso de las solanáceas: toma- 
te, berenjena, pimiento...Por tanto estas 
semillas no deben ser germinadas para 
nuestra alimentación directa. Las legum- 
bres: lentejas, judías, habas... contienen 
sustancias conocidas como fasinas, que 
también pueden resultar tóxicas o indi- 
gestas para algunos organismos. Es acon- 
sejable escaldar esta semillas antes de co- 
merlas, dejándolas en agua a 50% durante 
3 minutos. También podemos eliminar las 
fasinas en el proceso de deshidratación. 


Las semillas germinadas constituyen una alimentación sana. Limpian, depuran y enjuagan el organismo. Nutren. Se digieren 
muy bien y son un alimento perfecto para paliar todas las deficiencias alimentarias. Son fáciles de preparar, no necesitan mucho 
espacio y son una forma deliciosa de introducir y fomentar el consumo de alimentos vivos en nuestra dieta. 


Ya hemos dado el primer paso con el conocimiento. Iniciemos, por tanto, nuestro camino hacia una alimentación más cons- 
ciente comiendo germinados. 


Lucía Madrigal García 
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El agua de mar 


Se ha dicho siempre que el 
agua de mar no se puede beber, 
que los náufragos mueren des- 
hidratados cuando la beben, que 
daña el riñón pero ésto no deja 
de ser un mito. 


En "Relatos de un Náaufrago” Gabriel 
Garcia Márquez nos cuenta la historia de un 
superviviente a un naufragio, un relato real 
contado en un periódico cuando él estaba 
empezando a escribir, cuya inteligencia in- 
terna le llevó a tomar agua de mar a peque- 
ños sorbos y a convertirla en agua saludable 
al mezclarla con la saliva. Sobrevivió gracias 
al agua de mar y al incremento de la saliva- 
ción cuando mordía su cinturón. 


La vida surgió del mar, allí se formó la 
primera célula, los primeros organismos 
que dieron lugar a la vida en nuestro plane- 
ta. El cuerpo tiene memoria, una memoria 
muy antigua y ésto está escrito en nuestra 
memoria celular, conservamos una me- 
moria acuática (atávica) de los orígenes, 
es decir, conservamos nuestro océano 
interior. El 70% de nuestra masa corporal 
es agua de mar, somos agua, el agua es el 
hilo conductor de todo lo que existe. Nues- 
tras células viven en un verdadero acuario 
marino, porque el agua de nuestro medio 
interno no es agua dulce, es agua de mar. 


Cuando apareció la vida en el mar, la 
concentración de sales era del 9%, justa- 
mente la misma concentración de sales de 
nuestro agua y del de todos los animales, 
incluidos los animales marinos y las plan- 
tas (9 gramos de sales minerales por litro 
de sangre), todos compartimos ésto y si un 
animal enorme como es la ballena se ali- 
menta y nutre de la sopa marina, teniendo 
ella el mismo medio interno que nosotros, 
el ser humano también puede beneficiarse 
de esta maravilla de la naturaleza. 


El agua de mar es el nutriente univer- 
sal más completo, orgánico, biodisponi- 
ble y gratuito de la tierra. Por esta razón 
se están creando dispensarios marinos en 
toda Hispanoamérica y África, que están 
devolviendo la salud a miles de perso- 
nas...Pero no hay que estar enfermo para 
beneficiarse de la ingestión de agua de 
mar. Éste aumenta la energía corporal, 
mejora el rendimiento deportivo y actúa 
como preventivo de muchas enfermeda- 
des, es regulador del medio interno, nu- 
triente celular, reconstituyente, dentifrico 
y colutorio, laxante, purgante, desinfec- 
tante y cicatrizante para las infecciones 
de la boca, estomacal y neutralizador de 
la acidez del estómago. El PH de su com- 
posición es alcalino (8,3), y es sin duda un 
alimento pro-vida que depura, desintoxi- 
ca, limpia por dentro y nutre nuestro or- 
ganismo. En su ignorancia, hay quien cree 
que puede favorecer la hipertensión, pero 
nada más lejos de la realidad ya que el 
plasma marino hace eliminar el doble de 


líquidos y de sólidos al riñón con lo que se 
descarga la presión arterial, porque al no 
ser cloruro sódico, sino cloro y sodio por 
separado, este sodio estimula la bomba 
renal. También hay quien cree que el agua 
de mar está contaminado, pero eso tam- 
poco es verdad, porque al ser tan salada 
inactiva los gérmenes de procedencia te- 
rrestre y al estar constantemente en mo- 
vimiento no necesita ningún método de 
limpieza artificial. Es naturaleza en esta- 
do puro, que cuida de sí misma. 


Ya decía Platón que el agua de mar cu- 
raba todos los males, mientras se resta- 
blecía de una tuberculosis, pero fue René 
Quinton quien difundió todos los funda- 
mentos, propiedades y leyes que explican 
como el agua de mar es nutriente, porque 
contiene además de los carbohidratos, 
grasas y proteínas imprescindibles para 
la vida, hidrógeno, nitrógeno, oxigeno, 
magnesio, manganeso, sodio, potasio, 
calcio, hierro, fósforo, fluor, sílice, cobre, 
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yodo, alrededor de 83 elementos biodis- 
ponibles de los 118 elementos de la tabla 
periódica, más el zooplancton y el fito- 
plancton que son proteínas puras. 


El fitoplancton, la mayor biomasa del 
planeta, produce, gracias al proceso de fo- 
tosíntesis, por la acción del sol, todos los 
minerales que existen traspasándolos al 
agua del mar. El zooplancton se alimenta de 
este huerto marino biológico, generando a 
su vez una masa de elementos biodisponi- 
bles para el organismo humano. Con estos 
nutrientes René Quinton salvó miles de vi- 
das a principios del siglo pasado, creando 
numerosos dispensarios marinos en los que 
atendía a miles de pacientes. Los buenos 
resultados de sus tratamientos fueron re- 
cogidos en varias publicaciones y esto hizo 
que los dispensarios marinos se extendieran 
por toda Europa y norte de África. Sin em- 
bargo, el agua de mar era un medicamento 
demasiado barato, la ciencia médica tachó 
a René Quinton de visionario y sus trata- 
mientos quedaron en el olvido. La desnutri- 
ción podría ser tratada con agua de mar, de 
hecho ya se hace en algunos lugares tan le- 
janos como Nicaragua o Eritrea, el hambre 
en el mundo podía paliarse, simplemente 
con agua de mar. El planeta nos ofrece todo 
lo que necesitamos para vivir con dignidad, 
salud y crecimiento, pero parece que esto 
no se quiere ver. 


El plasma marino da fuerza a la célu- 
la para oponerse a la mayoría de las en- 
fermedades. Para nosotros, que como 
todos los seres vivos, somos acuarios 
vivientes, es fuente de salud ya que nos 
ayuda a mantener nuestro medio interno 
en óptimas condiciones y a que se pro- 
duzca una homeostasis perfecta. Esto se 
basa en tres principios: 


+ Recarga electrolítica. (Aporta- 
ción de agua y minerales). 


+  Reequilibrio de la función en- 
zimática (Aportación de minerales y nu- 
trientes.) 


+ Regeneración celular. (Limpia la 
matriz extracelular, el medio interno don- 
de viven las células.) 


Incorporación del agua de mar a 


nuestra dieta 


Podemos incorporar el agua de 
mar a nuestra dieta como comple- 
mento alimentario de consumo dia- 
rio, pero tenemos que convertirla en 
una bebida isotónica. 


Si tenemos en cuenta que el agua 
de mar tiene unos 36 gramos de sales 
minerales por litro de agua y por la 
composición de nuestro medio celu- 
lar, la cantidad de sales recomenda- 
das diariamente es de unos g gramos 
diarios, podemos diluir la composi- 
ción del agua de mar mezclándola 
con zumos, agua dulce u otro tipo de 
bebida en una proporción de una par- 
te de agua de mar por tres partes de 
otra bebida y podemos llegar a una 
proporción de 2 partes por una, en la 
medida en que nos vamos acostum- 
brando a tomarla. 


Tomar alimentos ofrecidos por 
la tierra, incluido el agua de mar nos 
protege y nos nutre. Eso está en con- 
sonancia con nuestra naturaleza y lo 
que somos. Somos uno con el plane- 
ta, él nos ofrece todo gratuitamente 
y en las composiciones adecuadas, 
estar en armonía con él es estar en ar- 
monía con nosotros mismos. 


Vale la pena hacerlo. 


Lucía Madrigal García 


Formación alimentaria 


Ideas para un plan integral de educación 
alimentaria en la escuela 


A través de la educación, promo- 
vemos que nuestros niños y niñas 
deseen una alimentación más sana, 
solidaria y sostenible. 

Somos madres, padres, docen- 
tes y consumidores/as preocupad(Ds 
por cómo está afectando a nuestr(ds 
niñÑEs la actual alimentación abun- 
dante en grasas, azúcares y produc- 
tos industrializados y deficitaria en 
frutas y verduras frescas. Proporcio- 
nando una educación alimentaria 
adecuada, podemos mantener la 
salud y combatir las enfermedades 
que avanzan entre nuestros niños y 
niñas. 


De cada 10 niñOs, 
2 tienen sobrepeso 
y les obeso. 


La Garbancita Ecológica es una cooperativa sin ánimo de lucro 
para el fomento de una alimentación responsable agroecológi- 
ca, autogestionada, popular y de responsabilidad compartida 


campo-ciudad. 


Impulsamos una alimentación res- 
ponsable en la Escuela a través de: 


+ La participación de toda la Co- 
munidad Educativa, contribuyendo a 
crear y consolidar hábitos alimentarios sa- 
ludables. 


. El suministro de alimentos eco- 
lógicos. 


La introducción paulatina de una dieta 
ecológica en la escuela puede avanzar si 
demuestra que, además de saludable y so- 
lidaria, es apetitosa y económica. 


Contamos con quince años de expe- 
riencia en la creación de recursos para la 
educación alimentaria. Colaboramos con 
más de una veintena de centros educati- 
vos de la Comunidad de Madrid. Nuestro 
equipo es asesorado por científic(Ds y pro- 
fesionales de la salud, la alimentación y la 
nutrición. 


Para disfrutar junt(Ws de una alimen- 
tación responsable en la escuela propo- 
nemos a madres, padres, profesorado y 
equipo del comedor escolar un amplio 
abanico de actividades educativas. 


+ Desayunos y meriendas saludables. 


La Garbancita Ecológica suministra fru- 
tas frescas de temporada, cercanas, plenas 
de vitalidad, libres de químicos y a precios 
populares. 


Para desayunos y meriendas ofrece- 
mos leche, yogur, zumos naturales, frutos 
secos, cereales y galletas integrales, etc. 


+  Desayuno-merienda-degusta- 
ción con charla-debate para madres, pa- 
dres y profesores/as. 


- Frutas y verduras crudas artísticas y 
geométricas. 


- Nociones fundamentales para un de- 
sayuno saludable, ecológico y nutritivo. 
Orden de la ingesta, nutrientes, alimentos 
ecológicos e integrales... 


+ Alimentos Ecológicos para el co- 
medor escolar. 


Hortalizas, frutas, verduras, legum- 
bres, pasta, arroz, huevos, carne de terne- 
ra, cerdo, cordero y pollo, leche, aceite de 
oliva virgen extra 12 prensada en frío, etc. 
para elaborar menús 100% ecológicos. 


La introducción de alimentos ecológicos 
en el comedor escolar se realiza de modo 
paulatino contando con educación alimen- 
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taria, evaluación nutricional, presentación 
apetitosa y equilibrio presupuestario. 


Recomendamos empezar, por ejemplo, 
con cuatro menús ecológicos al mes, dos 
de ellos vegetarianos. 


Tan importante es consumir alimentos 
ecológicos como conocer qué es la alimen- 
tación ecológica. 


Para introducir alimentos ecológicos en 
la escuela se recomienda una formación bá- 
sica que se va desarrollando progresivamen- 
te. Conocer las peculiaridades y las virtudes 
de los alimentos ecológicos facilita la intro- 
ducción de los mismos en el comedor esco- 
lar y reduce las probabilidades de rechazo. 


. Charlas — Talleres-Cursos. 


Dirigidos a escolares o a personas adul- 
tas del entorno escolar (profesorado, fami- 
lias y equipo de cocina): 


+ Pirámide de alimentos, ejercicio 
físico y afectos. 


+ Prevención y curación de enfer- 
medades a través de la alimentación eco- 
lógica. 


+ Alimentación Responsable en 
tiempos de crisis. 


+ Agroecología y Consumo Res- 
ponsable. 


+ Seguridad Alimentaria y Princi- 
pio de precaución. 


. Soberanía Alimentaria frente a 
Alimentación industrial globalizada. 


+ Hambre, epidemias alimenta- 
rias, alimentos transgénicos, etc. 


+  VisitaaLaGarbancita Ecológica. 


Nuestra cooperativa cuenta con un lo- 
cal en Vallecas desde el que se distribuyen 
los alimentos ecológicos a colegios, uni- 
dades familiares y grupos de consumo de 
Madrid. En dicho local organizamos cada 
miércoles la “Visita a la Garbancita. Excur- 
sión ala Autogestión”, una actividad didác- 
tica, participativa y lúdica para grupos de 
escolares desde los 6 años. En ella, elabo- 
ran las nociones básicas de la alimentación 
ecológica, colaboran en el procesado de 
alimentos frescos y ayudan en la prepara- 
ción de un delicioso desayuno saludable, 
nutritivo, equilibrado y ecológico. 


Formación alimentaria 


La experiencia completa, de casi dos 
horas de duración, no deja indiferentes a 
niñtOs ni adult(WSs acompañantes (profe- 
sorado y/o madres/padres). De ella podéis 
encontrar algunas muestras en nuestra pá- 
gina web. 


+ Talleres de cocina para niñ(Ds. 


Cuando a niños y niñas se les ofrece 
la oportunidad de tocar e investigar los 
alimentos que después van a consumir es 
más fácil que los prueben y los aprecien. 


El objetivo es aprender a disfrutar co- 
nociendo, preparando y consumiendo ali- 
mentos ecológicos. 


. Otras actividades. 


Eventos escolares (semana cultural, 
carnaval, fiesta de otoño, etc.). Formación 
de grupos de consumo con familias y/o 
maestr(Os. 


Las actividades que os ofrecemos son 
complementarias unas de otras, pero tam- 
bién pueden realizarse por separado. Os 
proponemos estudiar conjuntamente el 
modo de aplicación de esta oferta integral 
de educación alimentaria en vuestro centro. 


Para más información: 


CORREO: — lacestabasica(dlagarbanci- 
taecologica.org 

WEB: — www.lagarbancitaecologica. 
org/garbancita/ 

FACEBOOK: www.facebook.com/ 
GarbancitaEcologica 

TELÉFONO: 618215863 (Nerea) 


G Í dad alimenta 


La calidad de los alimentos ecológicos: las 


evidencias 


(...) La exposición humana a las sustancias fito- 
sanitarias es un hecho bien estudiado en los últimos 
años, existiendo información de los efectos agudos 


También existen evidencias sobre inci- 
dencia y mortalidad por cáncer en poblacio- 
nes agrícolas, cuyo riesgo es superior al res- 
to de la población en general, para algunas 
localizaciones tumorales (cerebrales, cáncer 
de pulmón, ovario y próstata, los sarcomas 
de partes blandas y algunos tipos especif- 
cos de leucemia) (Maroni y Fait, 1993). 


(...) Por otra parte, los fertilizantes des- 
equilibrados y la forma en que éstos se su- 
ministran al suelo, como sales solubles y no 
bajo forma orgánica, modifican profunda- 
mente la bioquímica de la planta y alteran 
la composición de los alimentos. Los fertili- 
zantes nitrogenados, por su parte, reducen 
el contenido de materia seca por aumento 
de la cantidad de agua en el protoplasma 
celular. El contenido de agua en los alimen- 
tos frescos convencionales, por el empleo 
de sales fertilizantes nitrogenadas, pue- 
de variar entre el 5 y 30% más que en los 
alimentos ecológicos, así un aumento del 
15%, implica que cada 7 kg de fruta u hor- 
talizas producidas con agricultura conven- 
cional contienen 1 kg de agua más que los 
producidos ecológicamente. El abuso de 
los fertilizantes nitrogenados de síntesis en 
agricultura convencional puede provocar la 
presencia de residuos (nitratos y nitritos) 
en vegetales y si se acumulan en grandes 
cantidades pueden tener efectos cancerí- 
genos. Otras consecuencias de la utilización 
de abonos nitrogenados son el aumento del 
contenido en proteínas en la planta, pero 
de menor valor biológico, disminución de la 
cantidad de oligoelementos y disminución 
de la resistencia frente a plagas y enferme- 
dades de los cultivos. Además el empleo de 
fertilizantes de síntesis repercute sobre la 
calidad del producto durante su conserva- 
ción y pueden influir de forma importante 
en la producción de pérdidas durante el 
tiempo de almacenaje, debido a que un ex- 
ceso de nitrógeno produce tejidos blandos 
con escaso niveles de materia seca (Raigón 


et al., 2003). También, los fertilizantes potá- 
sicos de síntesis afectan a la composición de 
las plantas al reducir el contenido de mag- 
nesio, por existir un antagonismo con el po- 
tasio, y también provocar la disminución de 
calcio y otros oligoelementos. El abuso de 
fertilizantes fosfatados reduce el contenido 
en B-carotenos (provitamina A). 


(...) A esta preocupación por la salud se 
añade la creciente sensibilidad de la opinión 
pública por las consecuencias negativas de 
la actividad agraria sobre el medio ambien- 
te, por lo que la producción de alimentos de 
calidad, mediante técnicas respetuosas y 
bajo prácticas que contemplan el bienestar 
animal es la alternativa de obtención de ali- 
mentos más acorde con un futuro equilibra- 
do. La alimentación basada en productos 


de estos productos en casos de intoxicación por ex- 
posiciones a las sustancias químicas presentes en 
los mismos. Son conocidas las consecuencias que 


ecológicos, mucho más sanos y de menor 
impacto ambiental, constituye Una alterna- 
tiva a la alimentación convencional. 


¿Qué son los alimentos ecológicos? 


Los términos ecológico, biológico y or- 
gánico se emplean de forma similar para 
identificar a la producción de alimentos que 
se obtienen a partir de métodos de agricul- 
tura, ganadería y transformación agraria, 
controlada y certificada, con la finalidad 
de que en su composición no aparezcan 
productos tóxicos, químicos, transgénicos 
o que puedan afectar a la salud humana. 
Los tres términos están protegidos por la 
Unión Europea para designar aquellos ali- 
mentos que se han producido siguiendo el 
Reglamento (CE) 834/2007 del Consejo y el 
Reglamento (CE) 889/2008 sobre produc- 
ción y etiquetado de los productos ecoló- 
gicos. Para el Estado español, los términos 
protegidos son biológico y ecológico, o sus 
abreviaturas bio y eco. Cualquier alimento 
que incorpore en su contenedor o envolto- 
rio alguno de estos términos debe estar cer- 
tificado por un organismo de control, lo que 
indicará que el sistema de producción es el 
normalizado. 


La agricultura ecológica es un méto- 
do de producción que tiene en cuenta los 
conocimientos tradicionales de los agri- 
cultores y ganaderos, así como de conser- 
vación de alimentos, pero que integra los 
progresos científicos en todas las discipli- 
nas agroalimentarias. Por ello, puede con- 
tribuir en gran medida a dar respuesta a 
las preocupaciones sociales de seguridad 
alimentaria, sociales y medioambienta- 
les, de determinadas áreas. 


En los sistemas de producción ganade- 
ros ecológicos, los animales deben formar 
parte integrante de la explotación agraria 
ecológica y deben ser alimentados de pro- 
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tiene sobre el desarrollo y funcionalidad de diferentes 
órganos y sistemas, que abarca desde las alteraciones 


neurológicas, reproductivas, endocrinas o inmuno- 


ductos ecológicos, garantizando el bien- 
estar de los animales, es decir asegurando 
que presentan la superficie que cada animal 
necesita, tanto en cubierto como en parque, 
semejándose a la superficie que el animal 
necesitaría en su estado natural, aumenta- 
do como consecuencia la sanidad animal y 
disminuyendo el riesgo de contagios y en- 
fermedades. 


La producción ecológica y el consumo 
de alimentos ecológicos una buena 
alternativa. 


En la actualidad la agricultura orgánica- 
biológica está experimentando una gran 
capacidad de expansión. Las principales 
motivaciones que los agricultores y gana- 
deros tienen para el cambio del modelo 
productivo industrial al ecológico, es la 
concienciación hacia un sistema más respe- 
tuoso y que permita legar los recursos y ase- 
gurar un medio tan o más productivo como 
el que recibieron de sus padres, haciéndose 
eco de la célebre expresión de Lester Brown 
“Nosotros no hemos heredado la tierra de 
nuestros padres, la tenemos prestada para 
nuestros hijos”. Además de las motivacio- 
nes de los productores, existe también un 
cambio en los hábitos de consumo por par- 
te de los consumidores, porque el tándem 


productor-consumidor es necesario en todo 
el proceso. Y ¿cuáles son las motivaciones 
por parte del consumidor?, en realidad son 
varias las cuestiones que hacen que un con- 
sumidor cambie del modelo convencional 
o industrial al ecológico. En primer lugar, 
la existencia de una mayor conciencia eco- 
lógica por parte de los consumidores, que 
reconocen los impactos de la agricultura 
convencional y son conocedores de los be- 
neficios de la agricultura ecológica sobre el 
ecosistema y sobre la biodiversidad. En se- 
gundo lugar existe una razón de peso en el 
cambio, y está relacionado con las alarmas 
alimentarias que desgraciadamente apare- 
cen en el sistema agroalimentario y modif- 
can los hábitos de consumo, en tercer lugar 
parecen cuestiones puntuales como la apa- 
rición de una enfermedad grave en el núcleo 
familiar que genera cambios estructurales 
y de costumbres en la familia, así como el 
nacimiento de un nuevo miembro familiar 
que hace reestructurar los alimentos que 
forman parte de la ingesta. 


Las evidencias muestran que los 
alimentos ecológicos son más 


nutritivos 


Los alimentos de producción conven- 
cional, intensiva o industrializada, no sólo 
están dejando de cumplir su finalidad de 
nutrir y por tanto, de generar salud, sino 


lógicas, hasta fracasos funcionales y alteraciones 
importantes del comportamiento (Olea et al., 1996). 


que además, desde cada vez más amplios 
sectores científicos, se ha empezado a de- 
nunciar los alimentos como causantes de 
las modernas enfermedades degenerati- 
vas (obesidad, enfermedades cardiovas- 
culares, cáncer, etc.) (Cooper et al., 2007). 


En este sentido, las técnicas de produc- 
ción ecológicas son favorables para producir 
alimentos de alta concentración nutricional y 
organoléptica, puesto de manifiesto en dife- 
rentes estudios comparativos (Raigón, 2007): 


. Las concentraciones de nitratos en 
el material vegetal es mayor en el caso de 
las verduras procedentes de cultivo conven- 
cional, variando en función de la especie, en 
promedio, 50% más en el caso de col china, 
35% para la lechuga, 65% para la acelga y 
28% para la espinaca. 


+ Las verduras ecológicas han pre- 
sentado mayor concentración mineral (25% 
más de potasio en lechugas, 14% más de 
calcio en tallos de hinojo, los contenidos de 
hierro en la judía-grano procedente de cul- 
tivo convencional son aproximadamente 
6 mg por cada 100 g, mientras que los de 
producción ecológica son de 7.12 mg, estos 
datos ponen de manifiesto que los granos 
de judía ecológica aportan un 15.7% más de 
este oligoelemento). 
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+ Lascantidades recomendadas dia- 
riamente, en una persona adulta de Fe, Na, 
K y Ca se pueden conseguir con el consumo 
de 500 g de acelga ecológica fresca, sin que 
repercuta en riesgo aparente para la salud, 
por no superar la ingesta diaria admisible de 
nitratos. Las mismas cantidades de elemen- 
tos nutricionales se podrían consumir con la 
ingesta de aproximadamente 550 g de acel- 
ga convencional fresca, aunque con ello la 
cifra de nitratos consumidos se duplicaría, 
apareciendo riesgo para la salud. 


+ Elzumo de naranja ecológica con- 
tiene un 20% más de vitamina C que el pro- 
cedente de frutos convencionales. 


+ Los frutos cítricos ecológicos son 
más aromáticos, presentando un 24% más 
de aceites esenciales. 


+  Enpimiento ecológico verde se al- 
canza un 10% más de vitamina C y en rojo 
un 7% más, frente a los convencionales. 


. Las sustancias antioxidantes 
están en concentraciones superiores en 
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frutas ecológicas, por ejemplo en fresas 
(26%), zarzamora (40%), manzana (15%) y 
pimiento (17%). 


+ Las variedades tradicionales de 
lechuga han concentrado mayores conteni- 
dos minerales que las comerciales. 


+ Los alimentos ecológicos de ori- 
gen animal presentan mayor contenido en 
proteínas (2.6% en huevo; 7.8% en carne de 
conejo, lo que significa que por cada 100 y 


de carne de conejo consumida, se ingieren 
1.41 g más de proteína, si la carne proce- 
de de ganadería ecológica). Estos mismos 
alimentos contienen menos grasa, ya que 
los animales de acuerdo con las normas de 
bienestar animal tienen más espacio para 
moverse y queman más grasa; en el caso de 
la carne de conejo ecológica los niveles de 
grasa son un 42% menor. El perfil lipídico de 
la grasa del huevo ecológico muestra un 8% 
más de ácido oleico. 


+ Entre los parámetros de calidad 
interna evaluados en huevos (ecológicos e 


intensivos), destaca la determinación de la 
cámara de aire, importante porque aporta 
información sobre la frescura del huevo. 
Es menor en los huevos ecológicos que en 
los intensivos, siendo indicador de que los 
huevos ecológicos mantienen su frescu- 
ra durante más tiempo. La cámara de aire 
va aumentando conforme se incrementa 
el intercambio gaseoso entre el huevo y el 
medio. Una mayor porosidad de la cáscara 
de huevo permitirá un aumento más rápido 
de la cámara y por lo tanto también mayor 


degradación de la calidad del huevo, ya que 
se fluidificará más rápidamente el albumen. 


e. Las frutas y verduras ecológicas 
contienen menor nivel de agua, repercu- 
tiendo en mayor materia seca, mayor con- 
centración de los sabores, mejor ajuste en 
la relación del precio y mayor capacidad de 
conservación. La col ecológica puede resis- 
tir hasta 24 días sin síntomas de pudrición, 
frente a los 6 días de la col convencional. 
Los frutos cítricos ecológicos presentan seis 
semanas más de conservación en postcose- 
cha que los convencionales. 
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Extracto de artículo de la autora con el mismo título. Para leer el artículo completo y su bibliografía: http://www.lagarbancitaecologica.org/ T 
L garbancita/index.php/2013-dia-mundial-de-la-alimentacion/1573-la-calidad-de-los-alimentos-ecologicos-las-evidencias 


Moscas transgénicas, NO 


Una de las posibles plagas del olivo, probablemente una galería por la pulpa hasta que se hace adulta y sale. 
la peor, es la “mosca de olivo” (Bactrocera oleae). Este Esta galería es un foco de entrada de diversos patóge- 
díptero pone un huevo en la aceituna, cuya larva orada nos que deterioran la cantidad y calidad del fruto. 


Para resolver estos problemas, la em- 
presa Oxitec ha solicitado a la Generalitat 
de Cataluña la liberación, en el medio am- 
biente de Tarragona, de insectos adultos 
transgénicos de la mosca del olivo con fi- 
nes de prueba. Se trata de machos trans- 
génicos para que se crucen con hembras 
silvestres y las hembras procedentes de es- 
tos apareamientos mueran en fase larvaria 
reduciendo así, teóricamente, la población 
de moscas del olivo. 


Los ensayos a campo abierto son muy 
arriesgados porque el organismo que se 
libera interactúa con otros seres vivos, 
incluidas las personas que se comerían 
las aceitunas con la larva transgénica 
dentro. La mosca del olivo tiene muchos 
depredadores, incluyendo insectos, mur- 
ciélagos y aves que se verían afectados. 
Esta biodiversidad es valiosa y Útil para 
el equilibrio ecológico de los ecosistemas 
frágiles. Fomentar esa biodiversidad de 
sus predadores, ayuda, de forma natural, 
al control de la población de mosca, sin 
incurrir en riesgos. Convertir a las mos- 
cas en transgénicos, sin embargo, puede 
transmitir esas propiedades a sus preda- 
dores y afectar negativamente al ecosis- 
tema mediterráneo. 


Los agricultores ecológicos tienen 
sus métodos para controlar la mosca 
del olivo, apoyándose también en prác- 
ticas antiguas bien experimentadas. 
Harían bien los agricultores industriales 
en aprender de estas prácticas en lugar 
de dejarse embaucar por los “milagros 
transgénicos” de las multinacionales bio- 
tecnológicas que les hacen cada vez más 
dependientes a ellos y a sus vecin(Ds que 


no “eligen” tratamientos transgénicos. 
Haría bien la Generalitat de Cataluña en 
no autorizar experimentos peligrosos y, 
sin embargo, promover la investigación 
y extensión agraria en técnicas agroeco- 
lógicas. 


Desde el inicio del verano hasta me- 
diados del otoño, en Labranza Toledana 
ponemos unas trampas cromáticas para 
capturar este insecto y disminuir sus pobla- 
ciones. Se colocan cada cuatro árboles. Al 
sur pero en sombra. No lleva ningún vene- 
no, sólo el color amarillo que las atrae y un 
pegamento que las atrapa. En las trampas 
de este año apenas hay moscas, la mayoría 
son mosquitos comunes. 


Otra estrategia antigua es plantar, a ra- 
zón de 1 pie cada 100 árboles, otra variedad 
de olivar distinta a la cornicabra que es la tra- 
dicional de nuestra zona (Toledo) que tenga 
una floración más temprana y su fruto sea 


José Ma Perez Morales (Labranza Toledana) y Pilar Galindo (La Garbancita Ecológica) 


más atractivo a la mosca. Los campesinos 
mayores del lugar no se ponen de acuerdo. 
Unos dicen que se ponían para ayudar a la 
polinización. Otros para que las pique la mos- 
ca y deje tranquilas a las de la variedad local. 
Hay quien las coge en verde para aliñarlas. 
Sea como fuere, casi nunca se recogen para 
aceite, ya que normalmente se caen antes 
que madure la cornicabra, pero está compro- 
bado que su presencia reduce los ataques de 
mosca en el resto del olivar. 


Labranza Toledana y La Garbancita 
Ecológica no queremos transgénicos: ni 
importados, ni en el campo, ni en el pla- 
to. Nos oponemos a esta nueva aventura 
transgénica que pone en riesgo al eco- 
sistema mediterráneo del olivar. Por eso 
apoyamos la acción de Amigos de la Tie- 
rra ¡Actúa, no queremos moscas transgé- 
nicas en el aceite de oliva! (https://www. 
tierra.org/spip/spip.php?article1828). 


El veneno nuestro de cada día 


Desde hace medio siglo se han lanzado al medio am- 
biente unas 100.000 moléculas de síntesis, potencial- 
mente tóxicas, que invaden nuestros platos. “¿Existe re- 
lación entre la exposición a estas sustancias químicas y 


la progresión espectacular de los cánceres, las enferme- 


A partir de esta pregunta (que se pue- 
de desde ahora mismo contestar positiva- 
mente: sí, existe relación estrecha) cuando 
invoquemos "el pan nuestro de cada día” 
habrá que añadir “ecológico”, sin venenos. 


Pesticidas: Con este nombre designa- 
mos venenos químicos que sirven para 
matar. Su propia etimología lo expresa 
con toda claridad: “pesti” procede del latín 
pestis que designa plagas o enfermedades 
contagiosas, y “cida”, procedente igual- 
mente del latín caedere, significa matar. 
Por tener esta denominación tan expre- 
siva los fabricantes nos lo han hecho de- 
nominar como productos fitosanitarios, 
y su aplicación en el terreno, comúnmen- 
te, se designa con los términos médicos 
de “curar” y “tratar”. 


La OMS, en 1990, nos advirtió que 
cada año mueren 220.000 personas en 
el mundo a consecuencia de la intoxi- 
cación aguda de pesticidas, entre uno y 
dos millones de envenenamientos invo- 
luntarios con ocasión de de la pulveriza- 
ción de los mismos y otros dos millones 
de intentos de suicidios. Asimismo, qui- 
nientos millones, principalmente cam- 
pesinos u obreros del campo, son vícti- 
mas de intoxicaciones “menos graves” 


¿Por qué se ha tardado tanto en detec- 
tar la toxicidad de estos y otros biocidas? 


Solo seis empresas (Syngenta, Ba- 
yer, BASF, Dow, Monsanto y DuPont) 
tienen el control del 60% del mercado de 
semillas, del 76% del de insumos agríco- 
las -pesticidas y abonos- y del 100% de 
transgénicos. En cuanto a la industria de 


Y cuando 

lo comen 
también usan 
la máscara?! 


procesamiento de alimentos y bebidas, 
10 empresas transnacionales controlan el 
26% del mercado global de comestibles, 
entre los primeros lugares se encuentra 
Nestlé, KraftFoods y PepsiCo. 


La carga de la prueba recae sobre los 
usuarios. Hay que demostrar que un pro- 
ducto determinado es dañino para la salud 
o para el ambiente, y eso solo se puede ha- 
cer contando muertos, a posteriori. Tam- 
poco las entidades públicas evaluadoras lo 
hacen, no tienen medios, luego se han de 
fiar a priori con los resultados toxicológicos 
y las pruebas de campo que les facilitan 
las empresas cuando piden la autorización 
para lanzar un producto al mercado. O sea, 
que son las industrias las que suministran 


dades neurodegenerativas, los problemas de fertilidad, 
la diabetes o la obesidad que se constata en los países 
“desarrollados”, hasta el punto de que la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) habla de “epidemia”?”. 


los estudios en los que se tienen que basar 
los evaluadores públicos para dar o no su 
autorización al producto presentado para 
tal fin. Y parte de los contenidos que faci- 
litan estas empresas son secretos, están 
acogidos a una cláusula de confidencia- 
lidad, solo los conocen una veintena de 
expertos que son los que deciden. Estos 
informes, por tanto, no son públicos y su 
calidad no puede ser verificada por nadie 
externo al proceso. 


Nuestra salud está en manos de la in- 
dustria a la que se le supone que está más 
interesada por la salud de los consumidores 
que por su cuenta de resultados, es decir la 
presunción de inocencia mientras no de- 
mostremos los consumidores lo contrario. 


Paco Puche 


Este es un extracto del artículo que continúa mostrando la vinculación de las multinacionales con los investigadores y las agencias de inves- T 
tigación de enfermedades producidas por pesticidas. Puedes leer el artículo completo en: http://www.lagarbancitaecologica.org/garbancita/ 
index.php/2013-dia-mundial-de-la-alimentacion/1592-el-veneno-nuestro-de-cada-dia 
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Globalización e inseguridad alimentaria 


El pueblo de chile contra la ley monsanto 


Ley Monsanto-von Baer es el nombre popular de la 
Ley de Derechos de Obtentores Vegetales que está dis- 
cutiendo el Senado chileno, rechazada por la Red de Ac- 
ción en Plaguicidas Chile, que es parte de la campaña 
“Yo No Quiero Transgénicos en Chile”. 


La campaña Yo No Quiero Transgénicos 
en Chile llevada adelante por organiza- 
ciones sociales, campesinas y ambienta- 
les, y por profesionales del área de salud 
y la educación, difunde los riesgos de la 
transgenia en comunidades, universida- 
des y organizaciones de norte a sur del 
país (web www.yonoquierotransgenicos. 
cl; facebook https://www.facebook.com/ 
YoNoQuieroTransgenicos?fref=ts y twit- 
ter (SYNOTransgenicos). Informa asi- 
mismo sobre el rol de las transnacionales 
productoras de hibridos y transgénicos, 
tales como Monsanto, Dupont/Pioneer, 
Syngenta y Dow, principales beneficiarias 
del proyecto de Ley de Derechos de Ob- 
tentores Vegetales (Boletín 6355-01), un 
paso imperativo para la implementación 
de la adhesión de Chile al convenio UPOV 
91 ya aprobado por el Senado. 


La actual Ley de semillas reconoce la 
propiedad intelectual de las variedades 
patentadas, lo cual hace innecesaria esta 
nueva ley. La Ley Monsanto maximizaría 
las ganancias y derechos de los producto- 
res de semillas manipuladas genéticamen- 
te, un negocio ya altamente rentable y en 
gran medida subsidiado por el Estado. 


+ tiene una relación directa con 
“obtenciones” de la biotecnología desa- 
rrolladas a partir de los recursos genéticos 
del país, pero jurídicamente el proyecto no 
protege ese patrimonio. Los artículos 5 a 7 
de la Ley posibilitan que “Cualquier planta 
medicinal y/o de uso tradicional por comu- 
nidades campesinas e indígenas, podría 
ser registrada fácilmente por un obtentor 
si no es comercialmente conocida, no está 
inscrita en un registro oficial y se le intro- 
duce un cambio cosmético. Posteriormen- 
te el dueño del registro podrá impedir el 
uso de esa planta medicinal por la comuni- 


La ley fue rebautizada aludiendo a la transnacional 
que monopoliza a nivel global el negocio de la semilla, 
junto a uno de sus socios en Chile, la empresa von Baer 
cuyo lobby a través de la senadora Ena von Baer, es al- 


tamente significativo. 


dad, alegando que es una variedad deriva- 
da esencialmente de la anterior o que no es 
claramente distinta de la que él ha manipu- 
lado. 


+. Entrega el patrimonio genético 
de Chile a intereses foráneos. Desde el año 
1996 Chile ya cuenta con un registro de ob- 
tentores vegetales y a la fecha existe un to- 
tal de 707 variedades de especies agricolas, 
frutales, ornamentales y forestales regis- 
tradas, según SAG. Un examen del registro 
permite afirmar que los obtentores son en 
su gran mayoría empresas extranjeras. En 
frutales, casi la mitad de las 461 inscripcio- 
nes están registradas por empresas y uni- 
versidades norteamericanas. 


+ — Noexige inocuidad para las nue- 
vas obtenciones, y en su mensaje de in- 
troducción (Artículo 1) sostiene que ge- 


PROBA UNA DIETA QUE TIENE QUE VER CONWOS, 
RICA EN VENENOS Y MUTACIONES GENETICAS, 
En Monsanto patentamos toda forma de vida, 
modificamos geneticamente y envenenamos 
tus alimentos, para modihcarte geneticamente 
a vos y envenenarte naturalmente, en dosis 


moderadas y aun ritmo equilibrado. 


¡Empezá hoy! ¡Renovate geneticamonte! 
¡Sentite bien... envenenada! 


nerará condiciones para el desarrollo de 
cultivos que actúen “como biorreactores 
generadores de vacunas”, es decir para la 
producción de farmocultivos a partir de 
especies alimentarias. Este tipo de culti- 
vos transgénicos a campo abierto están 
prohibidos en la mayor parte de los paí- 
ses del mundo por el riesgo de que conta- 
minen los cultivos de la misma variedad 
alimentaria. 


+  Beneficia fundamentalmente a 
los obtentores de semillas híbridas y trans- 
génicas, un negocio cuyas reglas han sido 
abordadas por el Congreso en un paquete 
de tres leyes relacionadas entre sí: el con- 
venio UPOV ga, ya aprobado, la Ley de Ob- 
tentores, y la ley de Bioseguridad que de 
ser aprobada posteriormente, sancionaría 
la expansión del negocio de los transgéni- 
cos hacia el mercado interno. 
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e Globalización e inseguridad alimentaria 


(Extracto de las Alegaciones presenta- 
das ante el Senado por la Red de Acción en 
Plaguicidas de Chile). 


Los voceros de la campaña en Valpa- 
raíso (Joel González), Santiago (Lucía Se- 
púlveda) y Región del BioBio (Guillermo 
Riveros) coinciden en señalar que esta ley 
posibilita a los productores de híbridos y 
transgénicos patentar todas las variedades 
de semillas, despojando a los campesinos 
de su derecho a guardar e intercambiar 
semilla libremente. Así se perderán por 
desuso las semillas locales utilizadas por 
generaciones, y las endémicas, ya que el 
mercado, y las entidades del Estado privi- 
legiarán -como ya hacen- la venta y uso de 
las semillas patentadas. 


Chile no cuenta con ningún sistema 
legal de protección de su patrimonio 
genético, lo cual pone en riesgo a todas 
las variedades susceptibles de ser “des- 
cubiertas” o declaradas “nuevas” por 
transnacionales que no reconocen nin- 
gún derecho a los campesinos. En rigor, 
ninguna variedad local puede ser “descu- 
bierta” por un obtentor pues todas son el 
resultado de la selección y trabajo de ge- 
neraciones y generaciones de campesi- 
nos e indígenas. Asimismo, la definición 
de “semilla nueva” de la ley, se refiere a 


- 


NO MAS ALIMENTOS TRANSGÉNICOS - NO AL MONOPOLIO DE Las SEMILLAS 


¡FUERA MONSANTO DE CHILE! 


Colectivo Socioambiental simbiosis 


que no haya sido comercializada por las 
grandes semilleras como Seminis y Ana- 
sac, propiedad de Monsanto, poniendo 
en riesgo las variedades intercambiadas 
en forma de trueque a nivel local, y las 
yerbas medicinales. 


“El objetivo final y no declarado de 
esta ley, es expulsar del campo a los 
campesinos y comunidades indígenas, 
que enfrentados a los altos precios fija- 
dos por el cartel de la semilla liderado 
por Monsanto, emigrarán a la ciudad. 
Así las transnacionales podrán dedicar 
el campo chileno a la “innovación y de- 
sarrollo” nombre que este proyecto da 
a los transgénicos y a los farmocultivos 
que pretenden impulsar, para que Chile 
produzca lo que pocos países aceptan: 
drogas medicinales hechas a partir de 
cultivos alimentarios”, afirma Lucía Se- 
púlveda, de la Red de Accion en Plaguici- 
das RAP-Chile. 


“No aceptaremos que conviertan a 
Chile en un país transgénico. Por el contra- 
rio, la agricultura orgánica y la producción 
agroecológica es lo que puede distinguir- 
nos como país y darnos un sello de calidad. 
Tenemos que producir alimentos sanos, al 
alcance de todos, y resguardar la sobera- 
nía alimentaria,” señala Guillermo Riveros, 
presidente de BioBio Orgánico. 


La “Ley Monsanto” que será votada 
próximamente por el Senado chileno, 
concitó un masivo rechazo ciudadano en 
veinte capitales y ciudades del país en 
respuesta a la convocatoria de la cam- 
paña Yo No Quiero Transgénicos en Chi- 
le (YNOT). Multitudinarias marchas se 
realizaron el 17 de agosto en Valparaíso, 
Santiago, Talca, Chillán, Concepción y 
Temuco. Otras actividades informativas 
y/o de intercambio de semillas, tuvieron 
lugar en La Serena, Arica, Iquique, Valle- 
nar, Ovalle, Melipilla, Rancagua, Curicó, 
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San Fernando, Casablanca, Cauquenes, 
Puerto Montt, Valdivia, Ancud e incluso 
en la isla Robinson Crusoe (archipiélago 
Juan Fernandez). 


En todo el país una enorme diversi- 
dad de redes sociales y organizaciones, 
mostraron con pancartas, y performan- 
ces su rechazo a la Ley Monsanto. “Vén- 
ganse a marchar, póngase a sembrar” 
cantaban alegremente por las calles 
mientras grotescas representaciones de 
Monsanto y sus tóxicos productos eran 
alzadas por los manifestantes. “Semillas 
libres de patentes, alimentos libres de 
transgénicos” decía la convocatoria. En- 
tre ellas se encuentran: colectivo Pacto 
Mundial Consciente, Tierra Nueva, Exi- 
ge Vivir Sano, Colectivo Socio Ambien- 


tal Symbiosis, Red Socio Ambiental del 
Norte, Caravana Ahimsa, Revolución de 
la Cuchara, Red Socio Ambiental Semi- 
llas, OLCA, RAP-Chile, Red de Semillas 
Libres, Colectivo Ecológico de Acción, 
Grupo de Trabajo Social, Marcha Mun- 
dial de Mujeres, AMAPACH, Chiloé Libre, 
Greenpeace, Red de Soberanía Alimen- 
taria Sexta Región, PALTTA, Red de So- 
beranía Alimentaria Región del BioBio, 
BioBio Orgánico, UNE (Unión Nacional 
de Estudiantes), Grupo Tun, organiza- 
ciones de defensa del pueblo mapuche, 
junto a simples ciudadanos y ciudadanas 
y activistas de la campaña YNQT. Los or- 
ganizadores evaluaron que los primeros 
brotes de esta siembra contra Monsanto 
están asomando con la primavera que se 
asoma ya en nuestro territorio. 


La prensa nacional ignoró olímpica- 
mente la convocatoria y la movilización, 
cubierta a nivel internacional por Tele- 
Sur, Hispan TV, Global Voices y RT e in- 
cluso por Associated Press AP y Xinhua, 
la agencia china de noticias. La masivi- 
dad de las manifestaciones obligó a los 
medios del duopolio nacional y a radios 
a informar sobre el tema, ausente en las 
pautas y noticieros de los grandes me- 
dios de comunicación chilenos, pese al 
inminente despacho del proyecto por el 
Senado.  www.periodismosanador.blogs- 
pot.com 


Para conocer las alegaciones presen- 
tadas ante el Senado: http://www. lagar- 
bancitaecologica.org/RAPALproyectoLeyO- 
btentoresSenado2013.pdf 


Lucía Sepulveda. 


Red de Acción en Plaguicidas Chile T 
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Campaña por el día mundial de la alimentaci 


ecológica 


El 16 de octubre fue el Día Mundial de la Alimenta- 
ción. La Garbancita Ecológica y los GAKs equiparamos 
la seguridad alimentaria con la producción y el consumo 
responsable de alimentos agroecológicos. 


Las soluciones contra el hambre de la FAO se apoyan en el 
sistema alimentario causante del hambre. Incapaces de dar de 
comer a todos los hambrientos abren, además, un nuevo campo 
de problemas alimentarios: enfermedades y muertes debidas a la 
malnutrición por comida procesada llena de tóxicos y dependen- 
cia de las multinacionales alimentarias. 


La lucha contra el hambre es necesaria, pero no suficiente. En 
los países ricos hay, sobre todo, malnutrición pero también des- 
nutrición que crece con la crisis. En los países empobrecidos hay, 
sobre todo, desnutrición, pero también malnutrición, que avanza 
con la industrialización y la adopción de hábitos alimentarios glo- 
balizados. 


Las catástrofes alimentarias de nuestro tiempo surgen del se- 
cuestro de la agricultura y la alimentación por un sistema de pro- 
ducción, distribución y consumo controlado por el gran capital. 
Es necesario luchar contra las causas y los causantes de las crisis 
alimentarias. Cuando sólo hablamos de hambre, dejamos la so- 
lución en manos de las mismas multinacionales que la producen. 


Pedir a las corporaciones de la alimentación industrial globali- 
zada que acaben con el hambre, es una quimera. Debemos impul- 
sar alternativas verdaderas: la agricultura ecológica y su comple- 
mento necesario, el consumo responsable comprometido con la 
creación de mercados locales de alimentos de temporada. 


En esta campaña nos hemos dirigido a los actores que cons- 
truyen sistemas sostenibles para la seguridad alimentaria y la 
nutrición ecológica: agricultor(ds, ganader(Ds y elaborador(As 
ecológic(Os; técnicO s y cientific(Os agroecológic(As; profesor(Ws 
y cientific(As deecología, nutrición y salud; médic(Ss, enfermer(Ds 
y personal sanitario; integrantes del medio educativo (asociación 
de madres y padres, profesor(As, cociner(As y alumn(Hs, come- 
dores escolares); organizaciones ecologistas y conservacionistas; 
consumidor(9s responsables; cooperativas, tiendas y distribuido- 
ras de alimentos ecológicos; grupos autogestionados de consu- 
mo y otros colectivos que defiendan la seguridad y la soberanía 
alimentaria. 


Hemos invitado a tod(Ws a compartir este esfuerzo creativo, 
participativo, cooperativo, educativo, democrático y emancipa- 
dor llamando a sumarse a esta campaña con aportaciones pro- 


No hemos sumado a la campaña de la Organización 
Mundial de la Agricultura y la Alimentación (FAO) “Siste- 
mas sostenibles para la seguridad alimentaria y la nutri- 
ción” añadiendo a este título “por la seguridad alimen- 
taria y la nutrición ecológica”. 


pias, de tipo teórico pero, sobre todo, relatos bien elaborados en 
los que aparecieran actividades cotidianas. 


Desde diferentes territorios, actividades y culturas, hacemos 
teoría de nuestra práctica y la difundimos como un arma contra 
los atentados al derecho de las personas y los pueblos a una ali- 
mentación saludable, segura y suficiente. 


A lo largo de octubre han secundado la campaña 31 colectivos 
y organizaciones aportando 25 artículos que pueden verse en la 
web (http://www. lagarbancitaecologica.org/garbancita/index. 
php/2013-dia-mundial-de-la-alimentacion), 
y en facebook (https://www.facebook.com/GarbancitaEcolo- 
gica/posts/445061345611805). 


¡ Por la seguridad alimentaria 
y la nutrición ecológica ! 


La Garbancita Ecológica 


Derivados del petróleo en cosmética 


Con la llegada del frío la piel se vuel- 
ve seca, se grietan las manos y las alte- 
raciones de la piel como el eczema seco 
empeoran. ¿Y cuál es el remedio más uti- 
lizado para estas dolencias ? Así es ... la 
vaselina o parafina, también conocidas 
como petróleo. La mayoría de los mé- 
dicos prescriben derivados de este pro- 
ducto para tratar afecciones de la piel en 
invierno, e incluso recomiendan el uso en 
nuestros bebés y niños. Así que tiene que 
ser seguro, ¿no? Error. 


¿Qué es el petróleo? 


Petróleo o petrolatum, es un derivado 
de los hidrocarburos. Su origen es natu- 
ral es decir (que viene de la tierra porque 
es un mineral), pero con su producción se 
generan una serie de impurezas tóxicas 
contaminantes. Estas impurezas, hidro- 
carburos aromáticos policíclicos (HAP), 
son sustancias químicas cancerigenas 
que se encuentran en el petróleo crudo y 
sus derivados. Sin embargo, como el pe- 
tróleo es relativamente barato y fácil de 
producir muchos fabricantes de cosméti- 
cos optan por el uso de este ingrediente 
en sus productos. Además, puede que 
hasta ahora haya sido barato extraerlo, 
pero se trata de petróleo crudo, y el pe- 
tróleo no es un recurso renovable. 


¿Porqué evitar el petróleo? 


Aunque no existe un vínculo defini- 
tivo entre el petróleo y el cáncer en los 
seres humanos, la Unión Europea ha pro- 
hibido todos los derivados del petróleo 
en estado puro para su uso en cosméti- 
cos. El grupo ambiental estadounidense 
Environmental Working Group's (EWG) 
clasifica en el número 7 al petróleo en la 
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escala de ingredientes nocivos, por ser 
un posible carcinógeno humano. 


El petróleo y el aceite mineral (un 
aceite derivado del petróleo) se añaden 
a muchas lociones convencionales y cre- 
mas para la hidratación y protección de 
la piel. Debido a su consistencia espesa y 
rica estos ingredientes dan sensación de 
nutrición y suavidad. Pero en realidad, 
únicamente se asientan en la superficie 
de la piel que no puede respirar o elimi- 
nar correctamente las toxinas. Esto aca- 
ba obstruyendo los poros y provocando 
erupciones. Los productos que humec- 
tan la piel al tiempo que le permite respi- 
rarson más eficaces. 


¿Qué productos contienen petróleo? 


El petróleo se encuentra en una am- 
plia variedad de productos para el cuidado 
de la piel, productos para bebés, cuidado 
del cabello, cuidado del cuerpo, el maqui- 
llaje y tratamientos para la piel tales como 
los comercializados para el eczema. Un 
estudio del EWG muestra que el petróleo 
se encuentra en uno de cada 14 productos 
cosméticos en el mercado, el 4o por cien- 
to en lociones y aceites para bebés. 
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Para comprobar si un producto contiene este ingrediente busca en su 
etiqueta: petrolatum, parafinas, siliconas o aceite mineral. La elección 
de los productos hechos con aceites vegetales puros y mantecas no 
sólo son mejores para la piel, sino también para nuestra salud y la de 


nuestro planeta. 
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Transición nutricional en España durante la 


historia reciente. 


España es un buen ejemplo para ilustrar el efecto de 
la Transición Nutricional ya que ha experimentado cam- 
bios sociales y económicos muy rápidos durante el siglo 
XX. En este articulo se debaten la evolución del compor- 
tamiento alimentario y las variaciones en el consumo 


En el año 2008 la FAO (Organización de la Naciones Unidas 
para la Agricultura y la Alimentación) estimó la ingesta ener- 
gética mundial en 2760 Kcal/persona/día. Esta cifra promedio 
no refleja el desequilibrio entre regiones o países ya que, en el 
continente americano por ejemplo, el consumo oscilaba entre 
las 3620 Kcal/persona/día en Estados Unidos y las 1870 Kcal/ 
persona/día en Haití, por no señalar que en diversos países 
de África subsahariana no se alcanzan las 1500 Kcal/persona/ 
día. A pesar de tales variaciones y según las mismas fuentes, 
el consumo calórico se ha incrementado universalmente desde 
1964 y con un ritmo más acelerado a partir del año 2000. Dicho 
aumento ha sido proporcionalmente mayor en los países en 
desarrollo respecto de los industrializados y muy llamativo en 
los ubicados en el este de Asia. Tal situación unida al creciente 
sedentarismo puede explicar la expansión de la obesidad a es- 
cala mundial, que lleva aparejado el aumento de enfermedades 
no transmisibles y en particular las cardiovasculares, que son 
hoy en día la principal causa de muerte tanto en los países ricos 
como en los de ingresos bajos y medios, según la Organización 
Mundial de la Salud. 


A nadie se le escapa la estrecha relación entre los cambios 
dietéticos y de patrones de morbimortalidad, por lo que los fenó- 
menos de transición nutricional (TN) y transición epidemiológica 
han de considerase conjuntamente. El término de “transición epi- 
demiológica” fue acuñado a comienzos de los años 70 por Omran 
y describe un proceso en el que las enfermedades infecciosas han 
sido paulatinamente sustituidas en importancia por las de tipo 
crónico y cuyo resultado demográfico es el paso de una población 
joven afectada por enfermedades transmisibles a otra envejecida 
y afectada por patologías no transmisibles y que, en gran medida, 
derivan de los hábitos alimenticios. 


Como se desprende de los comentados informes de la FAO, en 
las poblaciones con menor grado de desarrollo la alimentación es 
deficitaria en calorías y se basa fundamentalmente en los cerea- 
les. En condiciones de pobreza, la subnutrición crónica favorece 
el riesgo de infecciones y parasitosis. Cuando el poder adquisitivo 
mejora aumenta la disponibilidad de alimentos y se consume una 
dieta más energética y variada; así, una vez cubiertas las necesi- 
dades básicas, se supera la desnutrición, y la morbimortalidad por 
enfermedades infecciosas disminuye. Sin embargo, pocas socie- 
dades se mantienen en este estadio de equilibrio y a poco que su 
economía lo permita, cruzan la línea para caer en la sobrealimen- 
tación. Influidas por la publicidad y la globalización de los merca- 
dos, la inmensa mayoría de las poblaciones actuales, tienden a se- 


energético y el perfil de la dieta. Con posterioridad, se 
analiza la repercusión de dicho proceso sobre la biología 
y la salud de los españoles, haciendo especial énfasis en 
el incremento secular de la estatura y en el aumento de 
la obesidad y las patologías cardiovasculares. 


guir un modelo alimentario uniforme y universal, despreciando u 
olvidando lo propio y tradicional. Este cambio es lo que se conoce 
como TN y se caracteriza, a grandes rasgos, por la disminución en 
el consumo alimentos ricos en hidratos de carbono complejos y 
fibra (pan, cereales, pastas, legumbres, patatas) a favor de los que 
contienen azúcares refinados, los lácteos y otros productos de 
origen animal. De este modo se aumenta la ingestión de calorías, 
proteínas de origen animal y grasas que abundan en los productos 
cárnicos y en los alimentos industrialmente procesados. 


CAMBIOS EN EL CONSUMO ALIMENTARIO EN ESPAÑA 
EN LOS ÚLTIMOS 50 AÑOS 


Entre los países occidentales España es un buen ejemplo para 
ilustrar el efecto de la TN ya que en nuestro país los cambios so- 
ciales y económicos han sido muy rápidos durante el siglo XX y en 
particular a partir de 1975 en que comienza a la etapa democráti- 
ca. Como ya se ha comentado, la TN consiste en un conjunto de 
cambios en los comportamientos alimentarios y estilos de vida, 
asociados a la mejora en las condiciones socioeconómicas y sani- 
tarias (transición demográfica y transición epidemiolepidemioló- 
gica), con efecto en el aumento de sobrepeso y obesidad así como 
de ciertas enfermedades crónicas, como las cardiovasculares y la 
Diabetes Mellitus tipo Il. 


Dependiendo de su grado de desarrollo cultural y tecnológico, 
las distintas regiones o países del mundo se encuentran en una de 
las tres últimas etapas de las 5 propuestas por Popkin y Gordon- 
Larsen en un intento de resumir las características que definen la 
progresión de la TN. De acuerdo a la situación actual, España se 
situaría en la fase 4 del proceso. 


La evolución del patrón de consumo de alimentos es en Espa- 
ña similar a la ocurrida en el resto de países industrializados del 
mundo. Desde 1950 hasta bien avanzada la primera década del 
2000, el consumo medio de Kcal/día ha ido aumentando. Pero 
este aumento no ha sido proporcional en la distribución del aporte 
energético de los macronutrientes; así el perfil calórico se ha visto 
modificado con una mayor contribución de las proteínas y de los 
lípidos a la energía total diaria, en detrimento de la de los hidratos 
de carbono. Este perfil calórico se corresponde con la modifica- 
ción en el consumo de los distintos grupos de alimentos. 


El consumo de cereales y derivados y de azúcar muestra una 
disminución clara y constante. También lo hace el de aceites y 
grasas y el de legumbres. Sin embargo, los alimentos ricos en pro- 
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teínas de origen animal, huevos por un lado y carnes y derivados, 
pescado y mariscos, leche y productos lácteos, por otro, presen- 
tan su pico de máximo de consumo en la década de los 8o y los go 
respectivamente, para después disminuir. 


Este comportamiento está relacionado con el cambio en 
los patrones de enfermedad que se hace más notable a partir 
de 1980, como se verá más adelante. El consumo de verduras y 
hortalizas aumenta y el de frutas también lo hace, para después 
disminuir a partir de 1990. Sin duda todos estos cambios están 
asociados a diferentes factores socioeconómicos y culturales 
que afectan al precio de los alimentos y también a los gustos de 
los consumidores. 


La modificación de los gustos de los consumidores y del va- 
lor simbólico de determinados alimentos ha sido importante. 
En este sentido es de destacar el cambio en el consumo de pan, 
vino y carne. Hasta mediados del siglo XX, España era un país 
eminentemente rural y durante mucho tiempo el pan y el vino 
fueron alimentos básicos de la alimentación de gran parte de la 
población española, mientras que el consumo de carne se reser- 
vaba a momentos especiales en el curso del año, relacionados 
con festividades y banquetes. En la actualidad, el vino ha sido 
sustituido por el consumo de cerveza y el pan se ha convertido 
en un *alimento maldito” relacionado en el imaginario popular 
con el aumento de peso. Como ya ocurrió en otros países de Eu- 
ropa, han proliferado los vinos y panes 'de boutique' más elabo- 
rados y más caros, que han pasado a ser artículos de consumo 
excepcional. 


IMPLICACIONES SOBRE LA BIOLOGÍA Y LA SALUD 
Cambio secular en estatura. 


A finales del siglo XIX, tras una centuria convulsa en la que 
habían tenido lugar numerosos conflictos armados y se habían 
perdido las colonias americanas, en puertas de la Guerra de Cuba 
y la insurrección de Filipinas, España era un país sumamente em- 
pobrecido. 


En 1986, Federico Oloriz y Aguilera, publica su discurso de in- 
greso en la Real Academia de Medicina, que versó sobre "la talla en 
España”, en el que siguiendo la estela de otros pioneros de la auxo- 
logía epidemiológica como Andrés y Espala o Figuerola, reflexiona 
sobre la influencia del ambiente sobre el crecimiento y la estatura 
final de los sujetos. Para elaborar su trabajo, Oloriz recurre a los 
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datos procedentes de la ficha militar de los reclutas, y comprueba 
que las desigualdades sociales, tan grandes en ese momento his- 
tórico, se traducían en apreciables diferencias en la estatura de los 
jóvenes. Los estudiantes que se incorporaban al servicio militar, en 
los últimos años del siglo XIX, median en promedio 165,6 cm frente 
a los 158,4 cm de los trabajadores del campo. 


Como bien explica Nuñez Florencio en su obra Tal como era- 
mos en la España finisecular, la debilidad política y la falta de 
recursos limitaban a la mayor parte de población el acceso a la 
educación y a Unas básicas condiciones de higiene y alimentación. 
El consumo de carne se cifraba en 7 kg por habitante y año, lo que 
significa que para las clases trabajadoras era un artículo de autén- 
tico lujo. La base de la dieta eran las patatas, verduras, garbanzos, 
judías y arroz, así como el vino que parecía indispensable como 
aporte calórico. Teniendo en cuenta que el jornal promedio ron- 
daba las 3 pesetas, el elevado precio de los productos (1 peseta la 
docena de huevos, 2 pesetas el kg de cordero) hacía que el gasto 
porcentual en alimentación alcanzase el 70% de los ingresos. A lo 
largo del siglo XX dicha proporción fue disminuyendo paulatina- 
mente hasta el año 2000 en el que el gasto en alimentos se situó 
por debajo del 25% del salario. 


Alo largo del siglo XX los indicadores de calidad de vida mues- 
tran Una tendencia positiva y el IDH (índice de desarrollo humano) 
aumenta paulatinamente; ello a pesar de la quiebra que supuso la 
Guerra Civil entre los años 1936 y 1939 cuyas consecuencias, en 
materia alimentaria, se extendieron hasta 1952 en que desapare- 
cen las cartillas de racionamiento. Por su gran sensibilidad frente 
a las condiciones del medio, el crecimiento y desarrollo físico pue- 
den utilizarse como un indicador fiable del grado de bienestar que 
disfruta una población. Por ello, la estatura humana viene siendo 
utilizada desde hace aproximadamente dos siglos por los antro- 
pólogos físicos, médicos, pediatras y epidemiólogos, principal- 
mente para evaluar el impacto de los procesos socioeconómi- 
cos sobre el estado nutricional y la salud de las poblaciones. 


La mejora sostenida en el tiempo de las condiciones socia- 
les, higiénico-sanitarias y de alimentación, tiene un impacto 
claro en el cambio secular que ha sido observado en todas las 
poblaciones y también en España. El aumento de la talla mas- 
culina, discurre en paralelo a la tendencia alcista del producto 
interior bruto. Dicho aumento en estatura, con una tasa anual 
promedio muy superior a la mayor parte de los países euro- 
peos, llego a ser de 8 cm sólo en el tramo comprendido entre 


1930 y 1970. 


Obesidad. 


Alo largo de todo el siglo XX, el aumento en el nivel de vida su- 
puso importantes mejoras que, como se ha indicado en párrafos 
anteriores, tuvieron un efecto beneficioso sobre la reducción de la 
malnutrición y el crecimiento infantil y juvenil. En las décadas de 
los 60 y 70 España se moderniza, fenómenos como el turismo y la 
migración posibilitan la apertura al exterior que se consolida con 
la entrada a la Unión Europea en 1986; también la incorporación 
de la mujer al mundo laboral cambia la estructura familiar y con 
ello los modos tradicionales de gestionar la compra y preparación 
de los alimentos. En estos años, la alimentación de los españoles 
varía cualitativa y cuantitativamente, haciéndose más energética 
y variada. 


Sin embargo, los nuevos comportamientos alimentarios que 
reflejan las encuestas de hábitos y preferencias y bien descritos 
por Contreras, Castillo Sanchez et al. o Cusso y Garrabou son, jun- 
to al sedentarismo, los responsables del aumento imparable de 
la obesidad. Datos procedentes de las Encuestas Nacionales de 
Salud y de determinados estudios epidemiológicos, como el DO- 
RICA, permiten comprobar que su incidencia (IMC > 30) en la po- 
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blación adulta (> 18 anos) se dobla prácticamente desde finales de 
los años 80 hasta 2006, fecha en la que se cuantificaba en 15,6% 
para los varones y en 15,2% para las mujeres, afectando el sobre- 
peso (IMC> 25) al 44,7% de la población masculina y al 29,4% de 
la femenina. Evidentemente, estas son cifras generales que no 
contemplan factores como el nivel socioeconómico o educativo 
que, según han destacado estudios como el PREDIMERC ejercen 
notable influencia en su desarrollo. Así, en dicho trabajo realizado 
por la Consejería de Sanidad de la Comunidad de Madrid, se ha 
comprobado que la prevalencia de obesidad (IMC > 30) en perso- 
nas de 30 a 74 años, es sólo del 7,3% y del 18,7% en las mujeres y 
varones universitarios, mientras que asciende al 38,8% y al 33,9% 
en aquellos que tienen estudios primarios. 


El problema es similar e incluso más preocupante entre la pobla- 
ción infantil y adolescente. El estudio “Paidos” publicado en 1985 
reportaba un 4,9% de exceso ponderal entre los escolares españo- 
les de 6 a 12 años; el “Enkid” elaborado entre 1998 y el año 2000 
daba como resultado un 13,9% de obesidad entre los 2 y 24 años. En 
el 2005, el denominado Estudio Avena realizado sobre una muestra 
de escolares de Zaragoza cifraba el sobrepeso en 20,1% para los ni- 
ños y en 16% para las niñas mientras los porcentajes de obesidad 
alcanzaban el 5,68 y el 3,08 respectivamente. A pesar de los esfuer- 


zos que ha supuesto la estrategia NAOS (Estrategia para la Nutri- 
ción, Actividad Física y Prevención de la Obesidad) y las políticas de 
prevención puestas en marcha a través de diversos subprogramas 
del Ministerio de Sanidad y Consumo, la tendencia al aumento del 
exceso ponderal no parece frenarse ya que la proporción de escola- 
res con sobrepeso y obesidad que se ha obtenido en el reciente es- 
tudio ALADINO (Alimentación, Actividad física, Desarrollo Infantil 
y Obesidad) llevado a cabo entre octubre de 2010 y mayo de 2011 
supera con creces la obtenida por las autoras del presente trabajo 
como parte de un proyecto “Nutrición y Biodiversidad” cuyos datos 
se tomaron con una década de diferencia. Cabe añadir que ambos 
estudios son perfectamente comparables tanto por lo que respec- 
ta a la base muestral (cercana a 7000 individuos en ambos casos) 
como por lo que respecta al criterio de clasificación elegido que fue 
el estándar nacional del Instituto Orbegozo. 


Enfermedades cardiovasculares. 


Como se ha descrito, el cambio en el comportamiento alimen- 
tario de la población española, asociado al aumento del bienestar 
socioeconómico, tuvo un impacto positivo que se reflejó, entre 
otros indicadores, en el aumento en estatura. Sin embargo, la 
evolución hacia un estilo de vida caracterizado por estrés, seden- 
tarismo y un consumo cada vez mayor de alimentos ricos en gra- 
sas saturadas, azúcares simples o sodio, y calóricamente densos, 
influyó posteriormente en el incremento de problemas de salud, 
como la obesidad, la diabetes, algunos tipos de cáncer y sobre 
todo las enfermedades cardiovasculares (ECV). Estas patologías 
son hoy en día reconocidas como enfermedades características de 
las sociedades de la abundancia y las principales causas de muerte 
en los países más ricos y también en las economías emergentes. 


En España, entre 1980 y 2000 se produjo un aumento notable 
en la prevalencia de algunos de los factores de riesgo cardiovascu- 
lar relacionados con la alimentación y estilos de vida. 


El numero de hospitalizaciones por ECV, aumentó notable- 
mente entre 1997 y 2002, sin embargo este aumento no es atribui- 
ble en exclusividad a los citados factores de riesgo, sino también 
al desarrollo de nuevos instrumentos diagnósticos y a los avances 
terapéuticos que contribuyen a una mayor supervivencia, y como 
no, al envejecimiento poblacional. Aun así las ECV son las primera 
causa de muerte en España en el año 2006, y según datos de Ba- 
negas et al. ocasionaron más de 125.000 fallecimientos y más de 5 
millones de estancias hospitalarias. 
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Las ECV merman la calidad de vida de muchas personas y oca- 
sionan graves pérdidas económicas al sistema sanitario. A pesar 
de ello, como aspecto positivo puede destacarse lo fácil que re- 
sulta su prevención modificando los comportamientos de riesgo. 
Los beneficios sobre la salud cardiovascular del abandono del con- 
sumo de tabaco, tener una alimentación equilibrada, la práctica 
regular y constante de actividad física moderada y el control del 
peso, han sido ya demostrados en numerosos estudios longitudi- 
nales. En el año 2004 la OMS en su 53% Asamblea adoptó la Estra- 
tegia Global para la Prevención y el Control de las Enfermedades 
No Transmisibles y publicó una guía con las actuaciones recomen- 
dadas. La reducción del consumo de calorias procedentes de las 
grasas hasta un 30% o 35% del contenido calórico total de la dieta; 
la limitación del consumo de grasas saturadas a un 10% de las ca- 
lorías totales y la eliminación de ácidos grasos trans, procedentes 
en gran medida de los productos procesados industrialmente; la 
reducción del consumo de sal a menos de 5 g/día y el consumo 
de frutas y verduras al menos 5 veces/día, deberían incorporarse a 
nuestra forma de alimentarnos. Dedicar 30 minutos al día, como 
mínimo, a una actividad física moderada como caminar a paso li- 
gero, y un tiempo de ocio fisicamente más activo, debería formar 
parte de nuestra vida cotidiana. Recomendaciones con mayor de- 
talle y adaptadas a la población española, han sido desarrolladas 
por la Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimenta- 
ción y publicadas en el año 2010 por Martínez Alvarez et al. 
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Bien es cierto, que el sistema de producción y distribución de 
alimentos en las sociedades industrializadas modernas así como 
los tiempos de trabajo que marcan nuestro ritmo de vida, no fa- 
vorecen la modificación de los hábitos erróneos, sino que facilitan 
la continuidad de un estilo de vida perjudicial. Por otra parte, la 
adopción comportamien-tos saludables debe iniciarse en las 
primeras fases del ciclo vi-tal ya que, aunque las complicaciones 
más graves de la ECV aparecen en la madurez, la ateroesclerosis, 
patología que en última instancia está en la base de esta enferme- 
dad, comienza a desarrollarse desde etapas tempranas de la vida, 
incluida la fetal. 


La educación nutricional dirigida a grupos poblacionales de to- 
das las edades, mujeres embarazadas, niños, adolescentes, adul- 
tos y mayores, es portanto la clave para el control de las ECV. Esta 
práctica debería fomentarse desde las instituciones responsables, 
haciendo hincapié, en el caso de la población española, en la re- 
cuperación de un patrón de consumo que forma parte de nuestro 
acervo cultural, basado en alimentos de producción local, como 
las frutas, verduras y el aceite de oliva, y en un modo de vida más 
pausado que nos libre del estrés en la medida de lo posible. 


Para consultar las referencias bibliográficas ver artículo en su formato original en: T 
http://www.lagarbancitaecologica.org/Transicion-nutricional-España.pdf 


Acelgas y Responsabilidad Compartida 


Tras la carta enviada a Guadalhorce 
Ecológico (G.E.) con la información del 
problema de las acelgas (Tachai 40, pági- 
na 16), el 10 de Septiembre, Paco de G.E. 
nos llama y nos dice: 


la junta rectora de G.E. reprocha 

al agricultor esa falta además de 
problemas en el corte de las acelgas, in- 
terrumpiendo la comercialización de sus 
productos, 


Aa el encargado sustituto del almacén 
de G.E. reconoce que quizá no revi- 
só bien las acelgas de ese envío, 


[3 | guardará en su móvil el numero de 
L.G. para identificar nuestras lla- 
madas y contestarnos lo antes posible, 


no escribe a maquina pero nos con- 
testará por escrito dictando, 


cada semana revisaremos el lista- 

do de alimentos de su oferta para 
seleccionar aquellos que procedan de un 
agricultor fiable antes de ofertarlos en 
L.G. 


[E] reconocen que necesitan meter 
más personal. 


En conversación otra compañe- 
ra del Consejo Rector, Paco Espino- 
sa manifiesta: “con la lectura de la 
carta de las acelgas, el extracto del 
acta y las conversaciones con voso- 
tras he entendido lo que me pedis: 
lo habitual es que los clientes solo 
quieran el abono del producto en 
mal estado pero no les interese el 
dialogo y la rectificación. En vues- 
tro caso es distinto, he comprendido 
vuestra insistencia en la necesidad, 
ante cualquier problema, de una in- 
formación adecuada para trasladar 
a los consumidores, como condición 
para promover la solidaridad con los 
agricultores cuando son víctimas de 
cambios climáticos y otros factores 
ajenos a su voluntad”. 
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Consejo Rector de La Garbancita Ecológica 


Diálogo campo-ciudad 


Control de Calidad de Sandias 


A continuación reproducimos unos correos electró- 


los que trabajamos con el fin de lograr, con hechos y no 


nicos que forman parte del continuo diálogo que desde solo con palabras, la Responsabilidad Compartida entre 
la cooperativa mantenemos con los agricultorWWs con agricultorWs y consumidorúOs. 


En la Cesta Básica del 11 de Septiembre 
aparece un problema grave con las sandias 
de Guadalhorce Ecológico. Ponemos san- 
dia para el menú de la Cocina Responsable 
y tras abrir una primera sandía de 2,700 
kg nos empiezan a salir sandias malas una 
detrás de otra (sandía con un exceso de 
maduración, muy blanda por la zona de 
las pepitas, (huecas, textura harinosa e 
inconsistente). Tras abrir y sandías, decidi- 
mos retirarlas del menú y no venderlas ya 
que no están en condiciones. Las cortamos 
por la mitad y las exponemos en una caja 
para que los consumidores puedan llevár- 
selas sin coste para zumos. Advertimos a 
quienes habían pedido sandías que debe- 
mos abrirlas para ver su estado. A partir 
de este momento la mayor parte de las 
sandías que abrimos estaban en buenas 
condiciones. Las sandías que salieron ma- 
las pertenecían a una zona determinada 
de la plantación. Comunicamos a Paco de 
Guadalhorce Ecológico estos problemas. 
Se comprometieron a realizar una cata 
en la suyas y darnos una respuesta. Al día 


siguiente recibimos una carta de GE ma- 
nifestando que en una cata a 400 sandías 
corroboran que se producen estos proble- 
mas. La causa es que, “por final de campa- 
ña, las plantas han perdido su monte y con 
ello, su protección al sol. La maduración ex- 
cesiva se produce desde dentro por lo que 
no se detecta desde fuera” 


De esta información se deriva que la 
firmeza en la protección de los intereses 
de ls consumidor(9s junto al esfuerzo 
por trasladar con respeto y detalle la infor- 
mación a l(Ss agricultor(Ws produce, no un 
desencuentro como sucede a veces, sino 
un dialogo que permite el conocimiento 
mutuo, la superación de las limitaciones 
y la construcción real de Responsabilidad 
Compartida entre agricultores y consumi- 
dores. 


Acordamos enviar esta información re- 
lativa a la construcción de RC a la lista de 
cooperativistas y colaborador(Ws activDs. 
Incluimos a (Ss agricultor(Ws de RC, inclui- 


do en este caso Paco Espinosa de Guadal- 
horce Ecológico. 


Recibe un cordial saludo. 


Consejo Rector de La Garbancita Eco- 
lógica. 11 de Septiembre de 2013. 


Hola Pilar, 


Como quedé contigo, hemos hecho las 
comprobaciones de abrir varias"Sandías y 
efectivamente, siendo las últimas cogidas, 
hemos encontrado que algunas están ex- 
cesivamente maduras, lo cual hace que se 
despeguen en su interior y den la sensación 
de acolchadas. 


Esto se produce casi al final de campa- 
ña con las últimas recolecciones al perder 


la planta su monte, con ello pierden su 
protección al sol y quedan expuestas a los 
rayos solares. 


Esto les produce una maduración inte- 
rtorantes que exterior difícil de comprobar 
si no es abriéndolas: 


Asícomo al principio de la campaña tie- 
nen las señales que muestran que están ya 
para coger, al final todas estas señales se 
pierden. 


De esta forma, a vuestro criterio dejo la 
venta de lasmismas. Un abrazo. 


Francisco Espinosa Carnero. Gerencia 
Guadalhorce Ecológico S.C.A 


12 de Septiembre de 2013. 
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Hola Paco. 


Tras comentar con los miembros del 
Consejo Rector de La Garbancita tu carta 
sobre las sandías, te traslado: 


En primer lugar, agradecemos la pron- 
titud de tu respuesta. 


En segundo lugar, os informamos del 
procedimiento de selección y control de 
calidad de las sandías recibidas en el pedi- 
do del 11 de Septiembre: 


a. El miércoles 11 de Septiembre, a 
primera hora, abrimos una sandía para uti- 
lizar como postre en el Menú Responsable 
que elaboramostodos los días de Cesta Bá- 
sica. La sandía en cuestión salió buena, y 
pesaba 2,665 kilos. 


b. A continuación abrimos varias 
sandías más, para disponer de ellas en la 
preparación de los pedidos, y de las 8 san- 
días que abrimos, todas salieron tocadas, 
con clara evidencia de que estaban pasa- 
das. Seis de ellas eran sandías negras de 
tamaño pequeño y mediano, pesaban en 
total 22,2 kilos. Las otras dos eran sandías 
ralladas de tamaño grande, que pesaban 
5,7 Kilos. En total, las 8 sandías “pasadas” 
sumaban 27,9 kilos. 


c.  Traseste amplio sondeo (1 sandía 
buena entre 9), decidimos retirar las san- 
días como postres de los 40 menús de Coci- 
na Responsable que teníamos encargados, 
avisar a los consumidores de los problemas 
y cesar la venta de sandías, hasta acordar 
una política determinada con vosotros. In- 
tentamos contactaros, sin conseguirlo (se- 
rían las 12 del medio día). 


d. Colocamos las sandías con ex- 
ceso de maduración partidas por la mitad 
sobre unas láminas de plástico dentro 
de unas cajas de madera para que l(Ws 
consumidor(9s se las llevaran sin coste y 
aprovecharan lo que pudieran en trozos o 
en batidos. 


e. A primera hora de la tarde (16 
horas), recibimos vuestra llamada. Tras 
explicaros el problema acordamos facilitar 
la información a los consumidores que ha- 
bían incluido sandía en su pedido, para que 
optasen: 


1. porno llevarse la sandía; 


2. por partirla en el mismo local y así 
detectar si estaba en buenas condiciones; 


3.  llevarsela sin abrir sabiendo que 
podía estar pasada. Las sandías en mal es- 
tado las ofreceríamos sin coste a los con- 


sumidores para que aprovechasen lo que 
pudieran en lugar de terminar en la basura. 


4. En la conversación, nos anuncia- 
bas que realizaríais una cata de sandías de 
la misma partida que aún teníais en vues- 
tro almacén. 


f. — Aúltima hora de la tarde del miér- 
coles 11 de septiembre, el volumen de san- 
días que compraron los consumidores fue 
de 39,22 kilos (unas 10-13 piezas). 


g. Durante el día de ayer, jueves 12 
de Septiembre, aplicando el criterio acor- 
dado con vosotros, valoramos abrir varias 
mitades para detectar posibles problemas 
y, en el caso de las sandías más grandes, 
animar a su consumo. 


A excepción de una (cuyo peso era 2,4, 
kilos), todas las sandías abiertas estaban 
en perfecto estado. Dos consumidores se 
llevaron la sandía sin abrir en nuestro local. 
El volumen total de sandías vendidas el 
jueves fue de 24,63 kilos. 


El lunes, os informaremos del cierre fi- 
nal de volúmenes de sandías vendidas a los 


consumidores. 


12 de Septiembre de 2013. 


Consejo Rector de La Garbancita Ecológica 
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Adiós a la cosecha de nectarinas 


Nadal, pagés de FruitalpuntBio, pierde su cosecha 
de nectarinas, 9.000 kilos, por un ataque de monilia, el 
“hongo de la lluvia”. 


La monilia (o momificado) es un hongo 
que afecta a la fruta de hueso. Una podre- 
dumbre de color gris-marrón y forma cir- 
cular va creciendo en circulos concéntricos 
en el fruto casi de un día para otro. Sus 
efectos son devastadores. Cuando se dan 
las condiciones (lluvias persistentes, altas 
temperaturas y poca ventilación) toda la 
fruta se pudre. Tras las lluvias de las últimas 
semanas, en Vilanova de Segriá, pueblo de 
Nadal, llegó la niebla y la humedad. 


pasado sufrieron pedrisco perdiendo toda 
su cosecha. Miran al cielo, mientras es- 
peran un anticiclón que les dé una tregua 
de 20 días de tiempo seco y así recolectar 
manzanas y peras para el invierno y conti- 
nuar recogiendo melocotones. 


¿Cómo ayudar a estos agricultores 
que, cada año tienen alguna catástrofe? 


Consume Melocotones, Manzanas 
Peras y Ciruelas de Fruitalpuntbio. Com- 
prende lo frágil que son estos productos 
tan exquisitos y, cuando encuentres al- 
guna fruta con alguna marca exterior, 
estética, piensa lo caro que les resulta 
que la rechaces. 


“Lo más desalentador es entrar al cam- 
po a recolectar las nectarinas afectadas 
para tirarlas a la basura. Si no lo haces la 
infección se extiende por la rama y ataca 
al árbol”, nos explica Miquel, de la misma 
cooperativa de agricultores. “En ecológi- 
co sólo existe un remedio, aunque de efi- 
cacia relativa, que es pulverizar el árbol 
con esencia de cola de caballo, planta con 
propiedades secantes”. Miquel reconoce 
no tener explicación a que la monilia haya 
afectado este año a las nectarinas y no a 
los melocotones, que más allá de manifes- 
tar algún problema de mosca, están salien- 
do espectaculares. 
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En FruitalpuntBio desafían al “sentido : 
común”, como ellos dicen, al cultivar va- 
riedades tardías: “estamos en zonas altas y 
tradicionalmente se han cultivado meloco- 
tones y nectarinas tardías, porque es una 
fruta más dura y dulce, pero también tiene 
muchos más riesgos. Algunos los paliamos 
con el embolsado de las piezas que madu- 
ran en el árbol. Las protegen de la mosca y 
de la humedad”. 


Miquel nos cuenta esta lucha cotidiana 
mientras recolecta con Gemma la manza- 
na Golden Delicious, de árboles que el año 
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Despelta. 


La espelta y la sal S.L 


Somos una pequeña empresa nacida en el año 2004 
tras haber introducido el cultivo de espelta en la serra- 
nía de Guadalajara, en la zona de Sigilenza, más con- 
cretamente en Palazuelos. Nos dedicamos, de manera 
artesanal, a la transformación, empaquetado, distribu- 


Nuestros productos son la expresión de 
esta comarca, y creemos que la manera de 
garantizar la calidad de los mismos es con- 
seguir una trazabilidad completa, desde el 
propio campo de cultivo a vuestra casa. 


En la actualidad los principios que inspi- 
raron a los fundadores de la Espelta y la Sal 
siguen vigentes y queremos seguir siendo 
referente en el sector. Para lo cual hemos 
introducido una serie de mejoras en la or- 
ganización que esperamos ayuden al pro- 
yecto a consolidarse y ser viable. 


¿Que es la espelta? 


Las espeltas son cereales primitivos de 
sabor muy intenso cuyas propiedades son 
bien conocidas y apreciadas desde anti- 
guo. Resisten muy bien las condiciones 
climatológicas adversas y ofrecen ciertas 
ventajas para el cultivo ecológico, ya que 
se protegen muy eficazmente de las plagas 
y los parásitos de forma natural. 


Hoy día, podemos encontrar tres ti- 
pos principales de espelta: la de grano 
pequeño o pequeña espelta (Triticum 
monococum), cultivada en zonas secas 
y de montaña; la llamada espelta de Tar- 


taria (Triticum dicoccum); y la de grano 
grande o gran espelta (Triticum spelta), 
adaptada a climas continentales, duros 
y frios. Todas ellas se caracterizan por 
ser trigos vestidos; en los que el grano 
permanece cubierto por una vaina tras 
la cosecha y requiere un descascarillado 
posterior para separarlo del cascabillo. 


Se les considera el origen de la gran 
familia de los trigos que se consumen hoy 
en día. Los primeros testimonios sobre 
su cultivo se remontan a 7.000 años an- 
tes de Cristo en Oriente Medio, en lo que 
se ha dado en llamar El Creciente Fértil; 
lo que indica que este cereal ha servido 
de sustento a la humanidad desde los pri- 
meros estadios de la civilización. 


Al igual que el trigo común, las espel- 
tas se pueden usar para hacer pan, pas- 
tas alimenticias, galletas, cerveza, copos 
y sémolas, entre otros productos. 


Información nutricional 


Las espeltas son ricas en carbohi- 
dratos y proteínas. Superan al trigo en 
cuanto a riqueza vitamínica, proteínas y 
minerales, así como en porcentaje de fi- 
bra dietética. Aportan gran cantidad de 
minerales (cinc, fósforo, hierro, potasio, 
magnesio, conocido como el mineral 
“anti-estrés”, y de vitaminas antioxi- 
dantes y anti cancerígenas (B1, B2 y B3; 
E; provitamina A y betacarotenos). Su 
consumo diario equilibra los niveles de 
colesterol y triglicéridos y regula el me- 
tabolismo del azúcar. Son ricas en ácido 
silícico, necesario para la formación de 
los tejidos y como refuerzo de los siste- 
mas inmunitario y circulatorio. Es un ali- 
mento saludable y apropiado en caso de 
enfermedades degenerativas, patologías 
de la piel o de las mucosas, molestias del 
metabolismo y problemas digestivos. 


ción y venta de espelta y sus derivados, así como de 
otros cereales y leguminosas. Todos nuestros produc- 
tos han sido cultivados bajo criterios ecológicos, en 
los campos aledaños, de la mano del agricultor Fran- 
cisco Juberías Ortega. 


Por sus cualidades nutricionales y or- 
ganolépticas están consideradas como el 
“caviar de los cereales”. 


Nuestros productos 


En la actualidad disponemos de 59 
referencias distintas entre tipos de ce- 
reales (Espelta, Trigo Negrillo, Bonpain, 
trigo del corazón y Centeno) legumbres 
(Garbanzos y Lentejas) y pastas. En di- 
ferentes formatos de 5oogr, 5kg, 10kg y 
25kg. Las Harinas son Finas e Integrales 
y pueden ser de todos los cereales. La 
pasta se produce con harinas de Espelta 
y Negrillo, y también servimos Harina de 
Garbanzos. 
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De forma general: 


La harina fina se elabora con granos 
seleccionados de los cereales ecológicos 
que trabajamos y que molturados en un 
molino de cerámica. La molienda se pasa 
por un cernedor que aplica una tasa de 
extracción aproximada del 80%. De esta 
manera se obtiene una harina con menos 
fibra o salvado. 


Tiene menor cantidad de vitaminas, mi- 
nerales y fibras que la integral pero la absor- 
ción de algunos minerales (calcio, hierro y 
cinc) es mayor, dado que se han eliminado 
algunos compuestos orgánicos presentes 
en el salvado que lo dificultan. Esta harina 
es adecuada para la elaboración de panes, 
productos de repostería, bechameles. 


La harina integral se elabora con gra- 
nos seleccionados. Se molturan en un mo- 
lino de cerámica y el 100% del producto de 
la molienda se envasa para su consumo. 
La harina integral tiene mayor cantidad de 
vitaminas, minerales y fibras que la harina 
fina. Esta harina es adecuada para la elabo- 
ración de panes y productos de repostería. 


La harina de garbanzos esrica en protei- 
nas (13%), hidratos de carbono (67%), fibra 
(3,3%), vitaminas del grupo B y minerales. 
Se puede utilizar para hacer bases de piz- 
zas, fainá italiana, panizas, humus, falafel, 
rebozados y tortillitas de camarones gadi- 
tanas; también se emplea como sustituto 
del huevo, en su faceta aglutinante, para 
hacer tortitas y tortas, o como sustituto de 
la harina de cereal en dietas sin gluten. 


Los garbanzos son una fuente esen- 
cial de hidratos de carbono de absorción 
lenta y de proteínas. Es conveniente com- 
binarlos con cereales para complemen- 
tar el aporte de aminoácidos esenciales. 
Contienen vitaminas C y B (Ba, B2 y B6) 
y minerales (hierro, cinc, potasio, fósforo, 
magnesio y calcio). La cantidad de fibra 
alimentaria insoluble que contienen favo- 
rece la saciedad y ayuda a reducir el nivel 
de colesterol en la sangre. Es una de las 
legumbres que más cuesta digerir, por lo 
cual conviene ponerlos a remojo 24 horas 
antes de la elaboración. 


Las lentejas son una fuente esencial de 
hidratos de carbono de absorción lenta y 
de proteínas. Es conveniente combinarlas 
con cereales para complementar el apor- 


te de aminoácidos esenciales. Contienen 
vitaminas A y B (B1, B3 y B6) y minerales 
(hierro, cinc, potasio, fósforo, magnesio, 
selenio y calcio). Cocinarlas con alimentos 
ricos en vitamina C favorece la absorción 
de hierro. La cantidad de fibra alimentaria 
insoluble que aportan favorece la sacie- 
dad y ayuda a reducir el nivel de colesterol 
en la sangre. 


En el caso de las pastas cortas (penne, 
fussili y garganelli) mezclamos agua y hari- 
na para formar una masa homogénea que 
se somete a un proceso de extrusión; es 
decir, se hace pasar por un molde o trefi- 
lador que le da una forma. Finalmente, se 
seca la pasta en una secadora especifica 
para estos productos. 


Tarifa de precios 
2013-2014 


Lo que cuestan las cosas no siempre es fácil de determinar, en nuestro caso, los que ya nos conocéis, veréis que hemos 
subido los precios y os podemos asegurar que ha sido fruto de una ardua reflexión, previo un exhaustivo análisis de los 


costes por nuestra parte. 


Durante mucho tiempo la Espelta y la Sal S.L ha sido una empresa deficitaria y ha sobrevivido gracias al esfuerzo perso- 
nal de las personas que la componen. Después de estos años y tras un análisis pormenorizado de costes, hemos apreciado 
que nuestras pérdidas estaban producidas debido a que vendemos bajo precio de coste. 


A esta situación se ha llegado desde una gran vocación de servicio por nuestra parte y por creer en lo que hacemos. 
Pero el interés en que se conozca nuestro trabajo no debe de estar reñido con ser rigurosos con nuestros costes y cotizar 
nuestros productos por lo que nos cuestan, no por lo que les cuesta a otros. Nosotros apostamos por la calidad y no pode- 
mos ser más competitivos en precios que los que aquí os presentamos. 


Lo que sí sabemos, es que todos sabéis de la calidad y rigurosidad de nuestros productos. 
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Garbanzos de Labranza Toledana 


Este año la cosecha de gar- 
banzo se ha visto algo merma- 
da por el exceso de agua... pa- 
radojas de la agricultura. Hay 
un refrán que dice: “Si oyes en 
Marzo tronar, siembra en alto el 
garbanzal”. 


Sembramos el garbanzo el día 26 de 
Febrero, el 27 pasamos el rulo y el 28 de 
Febrero, jueves, cayó una importante ne- 
vada. Además, el mes de Marzo se pasó 
prácticamente lloviendo sin parar. 


Se siembra a razón de 100 Kgs por hec- 
tárea, es decir sembramos 1000 Kgs en las 
10 Has. 


En las zonas con mayor pendiente 
ha ido algo mejor, aunque con bastante 
“mala hierba”. Pero en las zonas llanas ni 
siquiera ha nacido. Hay un dicho popular 
que cuenta que "el garbanzo sólo quiere 
dos aguas, el de la siembra y el del coci- 
do”. El garbanzo que se sembró en la tie- 
rra llana sencillamente se pudrió en la tie- 
rra sin llegar a germinar. 


El garbanzo es una leguminosa, 
y como tal, mediante unas bacterias 
que tiene en las raices, fija en el sue- 
lo, en forma mineral, el nitrógeno que 
hay en la atmósfera en forma gaseo- 
sa. Este nitrógeno, y las abundantes 
lluvias de esta primavera, han hecho 
proliferar abundantes hierbas adventi- 
cias, plantas que compiten en espacio, 
agua y nutrientes con el garbanzo, lo 
que hace disminuir considerablemente 
la cosecha. 


Esto, en agricultura convencional, es un 
mal menor porque utilizan herbicidas para 
combatir estas plantas no deseadas. 


El día 4 de Agosto hemos cosechado y, 
en las 10 Has, hemos obtenido 2740 Kgs. 


La cosechadora los deja normalmente 
algo limpios. Pero este año como iban con 
bastante semilla han quedado un poco 
más de 2000 Kgs, después de limpiarlos. 
Pasan primero por una aventadora, que 
con aire quita las pajillas y restos de me- 
nor peso. Luego van pasando por unas 
cribas que, con un enérgico zarandeo, va 
separando tanto las demás semillas como 
los garbanzos partidos. 


Este año no puedo vender muchos gar- 
banzos, porque el año que viene quiero 
sembrar 20 hectáreas y necesito 2000 Kgs. 


Estimad(9s compañer(Ws de Aigua Clara 


Desde el comienzo de nuestras relaciones en otoño de 2008, 
en La Garbancita Ecológica hemos apostado por Aigua Clara con 
firmeza. Sin embargo, esto no ha sido suficiente para afrontar los 
problemas derivados del crecimiento y una mayor complejidad en 
nuestras relaciones. En lo relativo a nuestra relación de Responsa- 
bilidad Compartida no hemos sido capaces de pasar de las decla- 
raciones formales a los hechos. 


Por nuestar parte, hemos cumplido escrupulosamente nues- 
tros compromisos de planificación. Las desviaciones existentes 
han sido por falta de suministro. A la vista de las crecientes difi- 
cultades en nuestra comunicación, en la carta del 6 de agosto os 
comunicamos que no veíamos conveniente hacer nuevas planifi- 
caciones para otoño-invierno de 2013-2014. Ahora, pensamos que 
no debemos mantener un modelo de relación que vivimos como 
desequilibrado en contra nuestra y nos desgasta a tod(Ds. 


No siempre salen las cosas como deseamos. Lo que La Gar- 
bancita ha vivido como desconsideración hacia nuestros señala- 
mientos y reivindicaciones permanentes sobre ciertos problemas 
del funcionamiento cotidiano, Aigua Clara lo ha vivido como excu- 
sas utilizadas para acusaros y descalificaros. Es evidente que, más 
allá de la coincidencia en las declaraciones de principios, subyacen 
modelos distintos de construir Responsabilidad Compartida entre 
Agricultor(ds y Consumidor(Bs. Las discusiones mantenidas y los 
textos y actas elaborados en este proceso asi lo atestiguan. 


Pero no sólo tenemos diferencias. También compartimos mu- 
chas cosas y deseamos mantener una relación que no produzca 
frustración a ninguna de las partes. Queremos seguir trabajando 
con Aigua Clara dentro del respeto y buenas prácticas comerciales 
que mutuamente nos debemos, al igual que hacemos con la ma- 
yoría de nuestr(9s suministrador(Os. Para nosotr(Os, no se trata 
de tener razón sino de curar la enfermedad (el desgaste) sin matar 
al paciente (nuestra relación). 


Deseamos ser informados de todos los alimentos que queráis 
ofrecernos y, según sus condiciones y nuestros compromisos con 
otr(Os agricultor(Ws, mantendremos nuestra relación comercial 
tal y como veníamos haciendo en los alimentos en los que no te- 
níamos compromiso de planificación. 


Con nuestro respeto y nuestros mejores deseos, quedamos 


a vuestra disposición en los términos referidos y os enviamos un 
cordial saludo. 


4 7 a E Al ra 


Etarl NA + Eras. Y, 


a" 


Consejo Rector de La Garbancita Ecológica 


Alimentación agroecológica en acción 


Alimentación agroecológica en acción h 


S.0.S. participación 


La Garbancita Ecológica tiene su 
fundamento en la participación de l(Hs 
consumidor(9s. Su gestión profesional 
descansa hoy en 7 personas asalariadas, 
otras 2 militantes con plena dedicación 
y otras 6 que desempeñan tareas muy 
especializadas en los grupos de apoyo. 
Sin embargo, este equipo apoyado por 
números(9s voluntari(Ws se ve desbor- 
dado por la cantidad y la diversidad de 
actividades que contiene la coopera- 
tiva. Por un lado, las que tienen que ver 
con la dimensión material y económica: 
descarga, procesado, control de calidad, 
administración, contabilidad, fiscalidad, 
gestión de personal, almacenes, cocina 
responsable, repartos, etc. Por otro, las 
inmateriales vinculadas a educación 
alimentaria, construcción de la red 
horizontal y participativa, coope- 
rativismo, realización de la unidad 
didáctica “Visita a La garbancita”, 
revista Tachai, Web, Facebook, 7 
Grupos de Apoyo y construcción 
de la Responsabilidad Compartida 
con algun(Ws agricultor(Os. 


Sin declinar ninguno de los prin- 
cipios culturales e ideológicos pro- 
pios de los grupos autogestionados 
de consumo (GAKs), aspiramos a un fun- 
cionamiento riguroso y profesional para 
respetar a consumidor(Bs, agricultor(Ds, 
trabajador(Ds y cooperativistas. 


El nivel de participación actual es 
bueno, pero no suficiente. Gastamos 
mucha energía en la investigación y 
producción, elaboración y difusión co- 
lectiva de cultura alimentaria y en tejer 
el tejido asociativo de consumidor(9s 
y agricultor(Ws responsables. La ma- 
yoría de estas actividades suponen 
una gran dedicación del equipo pro- 
fesional, pero contribuyen poco a la 
financiación del proyecto. Si no quere- 


mos subir los precios, es preciso mover 
el doble de alimentos y generar más 
ingresos por nuestras actividades de 
educación alimentaria. 


El déficit de participación lo asume el 
equipo profesional, lo que dificulta supe- 
rar sus propias limitaciones y desplegar 
su potencia. Si queremos evitar que el 
proyecto se desequilibre necesitamos 
apoyo -más allá del que ya recibimos- 
de l(9s consumidor(Ws en casi todas las 
franjas horarias de la Cesta Básica. 


+ De 7:00 a 9:30 h. Descarga de camio- 
nes, control de cantidades, primera fase 
del procesado, preparación de las primeras 
rutas, preparación del desayuno, cocina 
responsable y otras tareas. 


+ De 9:30a 10:15 h. Desayuno — asam- 
blea. Coinciden las personas de la etapa 
anterior y las de la siguiente etapa. 


+ De 10:15 a 14:00 h. Procesado, con- 
trol de calidad, primeras rutas de reparto, 
realización de la “Visita a la Garbancita. Ex- 
cursión a la autogestión” y tutoría de l(Ws 
niñ(Bs en las tareas de procesado, pesado 
y control de calidad de los alimentos. 


+ 14:00 a 16:00h. Confección de rutas, 
procesado, control de calidad y sustitución 
de las personas del equipo profesional que 
han pasado al mostrador. 


+ De 16:00 a 18:00 h. Rutas de repar- 
to a domicilio, colocación, traslado de ali- 
mentos a la cámara, gestión de las basuras, 
excedentes, tareas de limpieza, etc. Reu- 
nión - asamblea de I(9s colaborador(Os de 

la tarde. 


+ A las 18:00 h Cerramos la puerta 
para acabar de atender a las personas 
que están dentro y realizar las tareas 
de limpieza, colocación y reposición. 


Recordamos a  nuestr(ds 
consumidor(Ws que La Garbanci- 
ta, aunque distribuye alimentos 

ecológicos, no es una distribuido- 
ra. La actividad de una distribuidora 

de alimentos ecológicos consiste en 
comprarlos a un precio y venderlos más 
caros. Este margen comercial sirve para 
financiar los costes -salariales y de otro 
tipo- y obtener un beneficio para sus in- 
versionistas. Sin embargo, La Garban- 
cita Ecológica es una cooperativa sin 
ánimo de lucro que, en caso de tener 
resultados económicos positivos, no 
los reparte entre sus soci(Ws sino que 
los reinvierte en la mejora del pro- 
yecto. Además de vender alimentos, 
creamos Grupos Autogestionados de 
Consumo que dinamizan mercados lo- 
cales de alimentos ecológicos, cons- 
truimos Responsabilidad Compartida 
entre consumidor(Os y agricultor(Ws, 


sigue => 


producimos y difundimos cultura ali- 
mentaria, impulsamos la autogestión 
alimentaria mediante transformados, 
fermentados, germinados, prevención 
y curación de enfermedades a través 
de educación alimentaria, realizamos 
campañas de apoyo a campesin(Ws y 
consumidor(Ss y participamos en los 
movimientos sociales. 


Nuestro proyecto ofrece calidad, va- 
riedad, cantidad, precio y contenido cul- 
tural de los alimentos ecológicos gracias 
al esfuerzo y la responsabilidad compar- 
tida de agricultor(Ws y consumidor(Ds 
comprometidos con la Seguridad y la So- 
beranía Alimentaria de todas las personas 
y todos los pueblos. 


Algunas personas nos compran igno- 
rando ésto. Otras reaccionan con indife- 
rencia cuando les informamos de todo lo 
que hacemos. A veces, cuando transmiti- 
mos las dificultades para la viabilidad de 
la cooperativa, se sienten presionados. 
Pedimos excusas por este efecto indesea- 


ble. Afortunadamente, muchas personas 
respetan nuestra identidad y nos apoyan 
porque entienden que la calidad y el pre- 
cio de nuestros alimentos no es sostenible 
sin un nivel de participación suficiente. 


Pedimos al(9s consumido(Ds -en parti- 
cular a los Grupos de Consumo- que trans- 
mitan esta información a sus familias y 
compañer(As. Solicitamos que, al menos 
una vez al mes, cada grupo envíe alguna 
persona a los distintos horarios de la Cesta 
Básica (7:00 h; 9:30 h; 14:00 h y 16:00 h.). 
Os rogamos debatir nuestra petición y co- 
municar vuestra respuesta lo antes posible 
para repartir los apoyos adecuadamente. 


Agradeciendo de antemano vuestra 


compresión y vuestro apoyo, recibid un 
cordial saludo. 


Consejo Rector de La Garbancita Ecológica. 


el Alimentación agroecológica en acción 


Vendimiando en Quero 


El sábado 5 de Octubre estuvimos de 
vendimia, recolectando la uva que utiliza 
Julián, de Esencia Rural, en su vino natural, 
que contiene sólo uva. 


La relación campo-ciudad esta prácti- 
camente perdida pero, desde La Garban- 
cita, existe el propósito de recuperarla y 
hacerla fluir de forma que la relación agri- 
cultor-Garbancita-consumidor sea benefi- 
ciosa para todos, que exista Una alimenta- 


ción de responsabilidad compartida. Po 27 
2 2 y 
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» 
La actividad de vendimiar en las viñas a 
de Quero, en las tierras de Julián, forma 
parte de este firme propósito de que el 
campo no viva ajeno a la ciudad, ni la ciu- 


dad ajena al campo. 


Empezamos a organizar las tareas, descargando las cajas del remolque del tractor. 


Durante la vendimia estuvimos plani- 
ficando las tareas y conociendo el tipo de 
cepa en la que ibamos a recoger la uva, de 
“pie franco”, sin injerto. 


Nos dispusimos en la zona, bajamos las 
cajas del tractor y a coger uvas durante la 
mañana. 


Comida de campo y a rematar la faena Las cajas con uvas preparadas para cargarlas Terminando y recogiendo el residuo solido que Julián nos explica el tipo de viña: De pie franco 


por la tarde, con la carga de toda la uva re- A ES en el remolque del tractor. en parte se vuelve a triturar. sin injerto. 


cogida en el remolque del tractor. 


Finalmente colaboramos en el proce- 
sado de la uva (recogimos unos 3500 kg.), 
echándola en la maquina que la tritura y vi- 
mos los depósitos donde se deja fermentar 
para producir el vino. 


EQ 


Compartimos un álbum de fotos en el 
que se pueden ver las diferentes activida- 
des de un día intenso de trabajo, pero muy 
satisfactorio. 


Siempre que bebamos vino natural 


, q Comida y conversación sobre el trabajo en el - 
pd remos presente la uva de la que se Poco apoco la cuadrilla avanza por el viñedo campo. k : Las cubas para el vino. Lo que estamos triturando llega a la cuba. 
obtiene. A A A el 
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¿Te atreves a germinar? 


El sábado 12 de Octubre, Lucía y Jorge, 
colaboradores activos de La Garbancita y 
veteranos en la elaboración de germina- 
dos y fermentados nos enseñaron qué son 
y cómo hacerlos. 


Con el apoyo de una presentación di- 
gital, Lucía nos explicó qué son los germi- 
nados y las propiedades nutricionales de 
diferentes tipos de semillas germinadas: 
sésamo, lino, girasol, alfalfa, lenteja, gar- 
banzo... ¿Qué podemos germinar y qué 
no? ¿Qué son las mucilaginosas? 


IN A a 


Después comenzamos la parte práctica - 
Lucia y Jorge cubriendo de compost casero un semillero. Preparamos la base para las 


distinguiendo los diferentes procesos de 
germinación de las semillas. mucilaginosas. 


Aprendimos cómo limpiar las semillas 
y, en el caso de las semillas mucilaginosas, 
cómo germinarlas en tierra. Germinados, la energía 
de la vida en su estado 
Probamos algunos nutritivos alimentos más puro. 
elaborados con germinados: batido verde, 


rejuvelac y pan esenio. 


¿TE ATREVES 
A GERMINAR? 


Io 


Cubriendo de semillas germinadas la superficie. 
PASAS PAE 


Alimentos vivos y vida 
para todíOs. 


Tarros de semillas germinadas preparadas 
para consumir. Sobre la mesa: Rejuvelac (fer- 
mentación de las semillas de trigo germina- 
das y remojadas en agua durante dos días). 


Comenzamos la parte práctica. Hierba de trigo y , EEES . ; 
tarros con germinados. Semillas mucilaginosas que germinan sobre tierra. a 
AAA A OOOO _ A AX AEAAA Consejo Rector 
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Alimentación agroecológica en acción 


Tomate de temporada para el invierno 


Esta temporada el tomate nos estaba resultando tan apetito- 
so, que nos planteamos cómo hacer para poder seguir disfrutando 
del tomate de temporada durante el invierno. 


Teníamos que hacer lo que desde siempre se ha venido hacien- 
do en el campo por parte de los agricultores, cuando las cosechas 
de tomates de temporada eran amplias y “sobraban tomates” que 
no daba tiempo a consumir sin que se maduraran y estropearan. 


El secreto está en hacer conservas de los tomates de tempora- 
da, que vamos a poder utilizar unos meses después, cuando ya no 
haya tomates en las huertas. 


El sábado 14 de septiembre estuvimos realizando un taller de con- 
serva de tomate en La Lavandería y queremos contaros la experiencia. 


La colaboración de los GAKs y La Garbancita dió lugar a que 
tomates maduros procedentes del Valle del Guadalhorce se hicie- 
ran conserva para consumirlos en invierno con todo el sabor de los 
tomates de temporada. 


El producto que se preparó para conservar fue la pulpa de 
tomate al natural, que posteriormente se puede utilizar tal cual, 
para hacer pan con tomate y aceite, por ejemplo, o para hacer to- 
mate frito si le añadimos cebolla y lo freímos. 


También se guardó el jugo en el que se hablan cocido los toma- 
tes como “zumo de tomate”. 


Para el taller utilizamos 75 Kg. de tomate maduro que propor- 
cionó a la Garbancita la cooperativa malagueña El Guadalhorce 
Ecológico. 


El material que utilizamos en el tallerfue el siguiente: olla para 
cocer el tomate, maquina tomatera para separar la piel de la pul- 
pa, frascos de vidrio con tapas que cerraban bien, olla para hervir 
los frascos y hacer el vacío para su conservación, colador, cazo, 
barreños, platos y cucharas de madera para remover. 


EN sigue=»> 


Para preparar lostomates para la conserva, después de lavarlos, 
se parten y se limpian quitándoles las zonas duras o estropeadas. 


Se pone una olla al fuego cubriendo el fondo con agua y se van 
echando los tomates partidos. 


Se lleva a ebullición durante unos 4o minutos. Durante este 
tiempo hay remover y quitar el jugo que va quedando sobran- 
te, que, cuando se enfríe, puede guardarse en la nevera y tomar 
como zumo de tomate. 


Se retiran el tomate y, cuando esté un poco frío, se pasa por la 
máquina tomatera. 


El resultado es la pulpa de tomate al natural que se puede en- 
vasar directamente. 


Se rellenan frascos, se cierran con fuerza y se ponen a cocer en 
la olla, con el agua tapandoles completamente durante 10 minu- 
tos hasta que se haga el vacio. 


Finalmente fuimos sacando los frascos con cuidado, vaciando 
de agua la olla hasta el punto en que pudiéramos cogerlos con un 
trapo y sin quemarnos. 


Los dejamos enfriar, los etiquetamos y terminamos una maña- 
na en la que todas salimos pensando que ésto lo podíamos repetir 
en casa, con tomate, con pisto, con pimientos asados... 


Como conclusión nos gustaría plantear que el procesado de ali- 
mentos forma parte de la Alimentación de Responsabilidad Compar- 
tida campo-ciudad, que debería fluir de forma natural entre GAKs, 
La Garbancita y l(Ws agricultor(ds. En determinadas épocas con ex- 
cedentes de productos frescos que se puedan conservar, es posible 
encontrar salida para los mismos convirtiéndolos en conservas. 


Ángeles Barreno y Javier Gil (GAK de Vicalvaro) 


Llals participantes 


Alimentación agroecológica en acción ] 


La Arrozvolución de Riet Vell 


El pasado 5 y 6 de octubre se celebró el Día de las 
Aves con más de 500 actividades repartidas por toda Es- 
paña. En la reserva de Riet Vell, como es habitual también 
se realizaron actos tanto el sábado como el domingo. La 
presencia de visitantes fue notable y destacó el inicio de 


El proyecto Arrozvolució-o00 ha permi- 
tido acercar el cultivo del arroz de la reser- 
va de Riet Vell a numerosos visitantes que 
han podido participar de forma activa en la 
plantación, el arrancado de hierbas com- 
petidoras y, durante este mes de octubre, 
en la cosecha del arroz. Una vez seco y lim- 
pio este arroz se descascarillará también 
de forma manual en un mortero artesanal 
en la propia finca y podrá degustarse y ad- 
quirirse durante este otoño. 


A mediados de septiembre se ha reali- 
zado la cosecha del arroz. Se han recolec- 
tado poco más de 20.000 kilos que ya se 
encuentran almacenados en nuestra finca 
tras haber sido secados al sol. Es un resul- 
tado muy pobre que nos obliga a plantear, 
tal y como ya se apuntaba en el boletín 
anterior, algunos cambios importantes 
en la gestión agraria. Actualmente se es- 
tán estudiando diversas alternativas que 
nos permitan mejorar los rendimientos en 
años sucesivos. 


En el aspecto comercial seguimos tra- 
bajando para mejorar las ventas, especial- 
mente de nuestra pasta ecológica. A fina- 
les de septiembre se mantuvo una reunión 
con la cadena de supermercados Alcampo 
y se plantean numerosos encuentros con 
otras empresas de distribución y clientes 
potenciales para las próximas semanas. 


También en el plano comercial, nues- 
tros productos estuvieron presentes en el 
stand de SEO/BirdLife en la primera edi- 
ción de la feria Biocultura en Bilbao ce- 
lebrada entre el 4 y el 6 de octubre. Esta 
feria coincidía en el mismo pabellón y las 
mismas fechas con una nueva edición de la 
feria “Algusto”, promovida por Slow Food. 
Esta coincidencia nos permitió presentar 


el arroz y la pasta a nuevos posibles distri- 
buidores, tanto del sector ecológico como 
del de productos gourmet y de calidad, 
un ámbito en el que creemos tenemos un 
importante potencial por la singularidad y 
calidad de nuestros productos. 


En el último número de la Revista Aves 
y Naturaleza (núm. 13 de 2013) aparece en- 
tre las páginas 30 a 33 un atractivo artículo 
sobre la reserva de Riet Vell. Si deseas leer- 
lo y todavía no eres socio de SEO/BirdLife, 
y por lo tanto no recibes la revista, puedes 
enviarnos un correo a direccionOrietvell. 
com y te lo enviaremos en formato pdf. 


Finalmente queremos dejar constan- 
cia de la preocupación que producen los 
seísmos vividos en las últimas semanas en 
el área del delta del Ebro. Este fenómeno 
ha sido debido, según todos los indicios, 
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la cosecha del arroz plantado manualmente en julio en 
la pequeña parcela experimental incluida dentro del pro- 
yecto Arrozvolució-000. La recolección se realiza de for- 
ma manual, y esperamos poder degustar ese arroz para 
el próximo festival del fang, en el mes de noviembre. 


al almacenamiento de gas realizado en el 
subsuelo desde la plataforma del proyecto 
Castor. Afortunadamente los terremotos 
no han tenido ninguna repercusión direc- 
ta sobre la finca ni sobre nuestra activi- 
dad, pero la fragilidad del propio delta del 
Ebro y la incertidumbre que pesa sobre la 
población, deberían ser motivos más que 
suficientes para extremar las precaucio- 
nes y exigir el máximo rigor de los estudios 
previos y en el seguimiento de este tipo de 
iniciativas. 


O HUMANA 


DIA MUNDIAL DE LES AUS á rin 


Reserva de Ríiet Vel 


Carretera d'Amposta a 1 km de la urbanització Eucaliptus 


Dissabte, 5 d'Octubre de 10a 14 ide 16 a 19 h. 


L'ARROSVOLUCIÓ 00o 
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Por Matus 
del Osita de PEnrw 


Comencem la collita manual de l'arrós cultivat sense pesticides ni combustibles fóssils ¡ venut a peu d'arrossar. 


Anellaments de petites aus en familia 
Jocs diversos pels xiquets 
Observació d'aus amb telescopis ¡ guies 


Coneix a Fada ¡ Buda (Els cavalls de la Camarga entrenats per a treballar el camp) 


Rebosteria tradicional ¡ bar amb sucs ecológics 


Diumenge, 6 d'Octubre de 8 a 11 h. 


ENS 
/ 


Anellament científic d'aus en familia a la Reserva Ornitológica del Clot (entre Poblenou ¡ Casa de Fusta) 
a partir de les 11.00h: 23* Festa de la Sega al Mas de la Cuixota, casa de Fusta. 
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reservarietvell)seo.org 
tel 616290246 


Movimientos sociales 


Balance de la campaña día mundial de la 
alimentación ecológica 2013 


La campaña se ha desarrollado a lo largo de todo el 
mes de octubre. Anunciamos su salida el 29 de septiem- 
bre en el artículo “Alimentos y Emociones” http://www. 
lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/campa- 


Se inició con el artículo “Seguri- 
dad alimentaria = alimentación ecoló- 
gica” publicado el 6 de octubre http:// 
www. lagarbancitaecologica.org/garban- 
cita/index.php/2013-dia-mundial-de-la- 
alimentacion/1567-seguridad-alimentaria- 
alimentacion-ecologica . El 7 de octubre, 
divulgábamos un segundo artículo que pre- 
sentaba la campaña, sus contenidos y ani- 
maba a sumarse a ella con artículos y difun- 
diendo por los medios que cada colectivo o 
persona interesada tuviera a su alcance. 


Han secundado la campaña 31 colecti- 
vos y organizaciones. Hemos contado con 
el apoyo y aportaciones de SEAE y Vida 
Sana, la Red de Acción de Plaguicidas y la 
Red No quiero transgénicos de Chile. Des- 
tacamos especialmente a 5 agricultor(ds 
y elaborador(Ws y 10 GAKs vinculados con 
La Garbancita que son con los que cons- 
truimos cada día la seguridad y la sobera- 
nía alimentaria con alimentos y educación 
alimentaria. Los contenidos se han mos- 
trado en 25 artículos que han ido publicán- 
dose en la web y en Facebook entre el 6 y 
el 31 de octubre. Las temáticas abordadas 
han sido las siguientes: 


1) Alimentación, nutrición, transición 
nutricional, 2 artículos. 


2) Calidad de los alimentos ecológicos, 
1artículo. 


3) Propiedades de distintos alimentos 
ecológicos (pera, judía verde, granada y 
brócoli), 4 artículos. 


4) Agricultura y alimentación, seguri- 
dad alimentaria, alimentación ecológica, 
consumo responsable, 5 artículos. 


5) Transgénicos y agrotóxicos. Daños 
que producen, 4 artículos. 


6) Movilizaciones contra las multina- 
cionales del agronegocio, 2 artículos. 


7) Autogestión alimentaria (germina- 
dos), 1 artículo. 


8) Practicas agroecológicas más allá de 
la certificación ecológica (no desverdiza- 
ción, certificación participativa), 2 arts. 


9) Responsabilidad Compartida cam- 
po-ciudad, 4 artículos. 


Han participado en su redacción 15 
personas y 8 colectivos u organizaciones 


na-de-verano-2013/1549-alimentacion-y-emociones, en- 
trega n* 104 de la campaña de verano “cuando, en vera- 
no, la huerta avanza, 
consumidores responsables? 


¿Qué podemos/queremos hacer los 


distintas (agricultor(ds, elaborador(Ws, 
consumidor(Ws responsables, profesor(ds 
de nutrición, maestr(Os, etc.). 


Destacamos el trabajo de los equipos 
de Facebook (FB) y web de La Garbancita 
que, además de las publicaciones habitua- 
les, han realizado 25 publicaciones para 
esta campaña (algunos días con 3 publica- 
ciones) y un envío extra semanal con nove- 
dades de la campaña. 


El alcance diario en FB ha oscilado en- 
tre 400 y 3200 personas, siendo la media 
diaria 820 personas. No tenemos infor- 
mación sobre los cambios motivados en 
los hábitos de alimentación de nuestros 


lector(Os y amigOs. 


Foto de Gabriela Toro. Pintura de Luiggi Raffo “Defendemos la vida sin veneno en la comida” Acrílicos 

sobre lienzo 300 x 150 cm 2013. Festival Nacional por la Soberanía Alimentaria de Guayaquil (16-octu- 

bre-2013). http://otroladodelarte.blogspot.com.es/2013/10/festival-nacional-por-la-soberania.html 
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Pilar Galindo 


Movimientos sociales 


Manifiesto de la Asamblea de Intervención 
social en lucha contra la privatización de los 
Servicios Sociales 


PROFESIONALES DE LA INTERVENCIÓN SOCIAL Y POBLACIÓN EN GENERAL: 


Movimientos sociales 


+ NO AL DESMANTELAMIENTO DEL 
SISTEMA PUBLICO DE SERVICIOS SO- 
CIALES DE LA CAM 


Los treinta años de desarrollo de los 
Servicios Sociales enmarcados en la defen- 
sa de los Derechos Sociales con criterios 
de universalidad, igualdad y proximidad, 
están sufriendo una larga trayectoria de 
desmantelamiento y privatización en to- 
das sus áreas, ahora más que nunca es ne- 
cesario unificar nuestra lucha junto a lOs 
usuari(Os, trabajadores/as y ciudadanOs. 


Nuestro sector está siendo vapuleado 
e invisibilizado, y la clase trabajadora nin- 
guneada tanto por las patronales como 
por las diferentes administraciones públi- 
cas. La lucha que ha habido no ha sido su- 
ficiente, no ha estado bien enfocada, no 
se trata de pactar lo que sea y minimizar 
lo que pasa sino de luchar porlos Servicios 
Sociales Públicos. Hay que variar el enfo- 
que de la lucha sindical porque los sindi- 
catos son instrumentos para la lucha de 
lAs trabajadores/as y no la lucha de l(Ds 
trabajadores/as un instrumento para la 
actividad de las cúpulas sindicales. Poner 
la movilización unitaria de l(Ws trabajado- 
resfas como un recurso que demuestre el 
poder de los negociadores es poner el ca- 
rro delante de los bueyes. 


Las familias y las personas a las que 
atendemos sufren las consecuencias de 
la mala gestión del sector: 


+ Reducción de un 35% en el presupues- 
to de la Comunidad De Madrid para asun- 
tos sociales. 


+ Reducción de más de un 15% en los 
conciertos económicos por plaza en dis- 
capacidad, falta de profesionales, aumen- 


PARA TODOS 


Y TODAS 
PUBLICOS Y DE CALIDAD 


to de la ratio en todos los programas de 
intervención, listas de espera sangrantes, 
cierres de centros en diferentes ámbitos 
como por ejemplo la atención en drogode- 
pendencias o los centros de salud mental. 


+ Recortes salvajes en la dependencia y 
recursos sociales que afecta a miles de per- 
sonas usuarias y a la pérdida de los derechos 
laborales de los profesionales. 


Con la crisis como excusa y la reforma de 
la Administración Local, las administraciones 
públicas están desmantelando los Servicios 
Sociales. Los responsables de la situación 
están claros: tanto la patronal como la admi- 
nistración han utilizado las políticas de pri- 
vatización para el lucro económico y para la 
enajenación de responsabilidades y, tal como 
decíamos antes, no podrían haberlo hecho si 
nuestra respuesta hubiera sido la debida. 


Debido a la atomización del sector, la 
respuesta está siendo muy limitada. Em- 
presa por empresa no vamos a poder frenar 
estos ataques. Se hace más necesario que 
nunca unificar a los diferentes colectivos 
de trabajadores/as, usuari(As, familiares y 
ciudadan(9s de centros públicos y privados 
que conformamos la Intervención Social. 


sigue=»> 


* Por un sistema publico de servicios so- 
ciales proximo a la ciudadania, financia- 
do por las tres administraciones y acorde 
con la situacion actual de pobreza de la 
poblacion madrileña. 


* Por una movilización unitaria que rees- 
tablezca el derecho a la negociación co- 
lectiva exigiendo un convenio colectivo 
unitario que englobe a todo el sector de 
la intervención social. 


+ Por la titularidad y gestión pública de 
los recursos (aumento de plazas públicas 
en los centros), garantizando los recursos 
humanos y materiales necesarios para una 
atención de calidad, a la que todos tene- 
mos derecho. 


+ Por la paralización inmediata de recor- 
tes y reapertura de los centros cerrados. 


* Por unos servicios sociales públicos y de 
calidad. 


» ¡Derechos y justicia social ya! 


* ¡La caridad y el voluntariado no pueden 
sustituir a la prestación del servicio social 
público ni a |(Ss profesionales que reali- 
zan dicho servicio puesto que a la larga 
se eliminan puestos de trabajo! 


Marea Naranja Madrid 


Movimientos sociales 
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Libros, 


Asesoría jurídica antidesahucios en la plaza 


pública 


El sábado 19 de octubre el Grupo de Vivienda de 
la Asoc. de Vecinos de San Pascual (Barrio de la Con- 
cepción), convocó, junto a la Plataforma de Afectados 
por la Hipoteca (PAH), una consulta colectiva para lOs 


A las 10:30 h de la mañana, las 20 
personas presentes nos repartimos las 
tareas para que esta acción se realiza- 
ra lo mejor posible. Contábamos con 
5 abogad(Os de la PAH, cinco mesas y 
20 sillas y varias mesas con camisetas, 
mecheros, octavillas, folletos, chapas y 
libros relativos al fraude hipotecario, la 
justiciabilidad de los derechos sociales y 
las comisiones ilegales de la banca. 


El escueto equipamiento de la mesa 
de consulta estaba integrado por: a) una 
hoja para que las personas se apuntasen 
para recibir información y convocatorias; 
b) una octavilla en la que se les convo- 
caba a las reuniones que se realizan los 
jueves en la Asociación de Vecinos de San 
Pascual (C/Verdaguer y García, 9 (grupo- 
viviendasanpascual(W3gmail.com); c) un 
díptico que explica quiénes somos, pasos 
importantes ante un problema de vivien- 
da y contactos de interés (grupo de vi- 
vienda San Pascual, PAH-Madrid, Colegio 
de abogados de Madrid y CONADEE-Con- 
sulado de Ecuador para l(9s números(Ds 
ecuatorian(Bs atrapad(Ws por las hipote- 
cas y los avales; d) un vaso de agua. 


Una compañera coordinó la lista de es- 
pera para las consultas y atendió las me- 
sas con los materiales. 


Montamos toda la instalación, in- 
cluyendo la decoración de la plaza con 
carteles y guirnaldas delante de la sucur- 
sal de Bankia. Contamos para traslado, 
montaje, desmontaje y el resto de ta- 
reas con la ayuda de un nutrido grupo de 
compañeros de la asociación de vecinos, 
su grupo de vivienda, su grupo de consu- 
mo vinculado a La Garbancita Ecológica, 


compañeros del 15-M de la Concepción 
y Quintana, afectad(Ss del barrio, una 
compañera de El Álamo y 5 compañer(Ds 
del Grupo de Vivienda del 15-M de Ciem- 
pozuelos que vinieron a apoyar el acto y 
a pasar consulta. 


Comenzamos con una asamblea cir- 
cular de más de 30 personas. Tras una ron- 
da de presentaciones, iniciamos una con- 
sulta colectiva en la que l(9s afectad(Os 
explicaban su caso, iniciándose un diálo- 
go con l(Ws abogad(Ws y otras personas 
afectadas. Cuando comenzó a llover nos 
trasladamos debajo de los soportales, en 
la fachada de la sucursal de Bankia. Allí se 
desarrolló la actividad de la consulta en 5 
mesas en las que un/a abogad (3 atendía 
a las personas porturno. L(Ws abogad(8s 
atendieron sin parar, desde las 11h hasta 
las 14:30 h, dando una primera orienta- 
ción, para evitar cometer errores y con- 
vocaron a lOs afectad(Bs a la siguiente 
reunión del grupo de vivienda de la Aso- 
ciación de Vecinos. 


vecinOs afectadOs por abusos hipotecarios, estafas 
financieras o amenazas por la venta a fondos especula- 
tivos de miles de viviendas sociales (IVIMA y EMV) con 
sus inquilinos dentro. 


El Grupo de Vivienda de la A. V. San 
Pascual, con el apoyo de la PAH, no es 
meramente asistencial, sino dinamiza- 
dor del compromiso de l(Ws afectad(Os 
cuyo problema no es producto de su tor- 
peza sino de la confabulación de los po- 
deres económicos y políticos para robar 
a la gente trabajadora. Por eso, las con- 
sultas son colectivas y no individuales. A 
ls afectad(OWDs se les ofrecen todas las 
opciones de justicia y consultoría gratui- 
ta para que se movilicen colectivamente, 
tanto en la defensa de sus legítimos inte- 
reses como en la denuncia de los culpa- 
bles del despojo del que han sido objeto. 


“Venimos a esta lectura de hipo- 
tecas para defender nuestro dere- 
cho a una vivienda digna, protestar 
contra los abusos y los recortes so- 
ciales, coordinarnos y sumar fuerzas 
entre los barrios y pueblos”. 
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Grupo de Vivienda de la A. V. San Pascual. Barrio de la Concepción 


Y también las intrépidas, las atrevidas 
o las aventureras, las que se lanzaron tras 
sus deseos para viajar, volar, escribir libros 
O hacer revoluciones. 

Todas han sido disidentes a las normas, 
a las costumbres de la época. Han sido ori- 
gen de algo nuevo, no pensado para ellas. 

Utópicas y decididas viajaron por Áfri- 
ca, volaron en globo, se enamoraron del 
desierto y fundaron sindicatos, fueron 
reporteras de la guerra, inventaron anti- 
conceptivos o se enredaron con otras para 
prepararlos caminos para nosotras que lle- 
gamos tras ellas siguiendo sus pasos. 

Desde la periferia demostraron que 
persistiendo en las utoplas estas utoplas se 
hicieron realidad. 


CAMBIAR NUESTRAVIDA ESTRANS- 
FORMAR EL MUNDO. 


CON LAS MARAVILLOSAS ILUSTRA- 
CIONES DE REMEDIOS VARO 


LA AGENDA DE LAS MUJERES 2014. PREPARANDO CAMINOS. 
El feminismo y las feministas. La más importante revolución social. Sus pioneras y fundadoras. 12,00 6 


LA AGENDA DE LAS 


Preparando caminos 


Más información: 
www. libreriamujeres.com 


Contacto: 
libreriamujeresOunapalabraotra.org 
91 521 70 43 

LIBRERÍA MUJERES 


Horas Y HORAS LA EDITORIAL FEMINISTA 
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Comer y cantar. “cancion del tomate 


Créditos: Letra Diana Huerta; Música Juan Carlos Fernández; Voces estrofas: Irene Ruiz (1), Emma Fernández (2 y3) Marina Ruiz 
(4); Coros: Irene R., Emma F., Marina R. y Nadia Fernández; Guitarra acústica y eléctrica, bajo y teclado: Armando Martínez; 
Arreglos: Armando M. y Juan Carlos F.; Programación de batería: Armando M.; Grabación, edición y mezcla: Armando M. 


Grabado en Madrid el 16 de septiembre de 2013. 


La canción del lomale voy a cantar el lomale de huerta ¡qué sabor! 


ya sabrás que los tomates son 


para que lá la puedas escuchar enqumoo en gaspacho, me quita la mejor 

el tamalo | rico es mogollón los tomates con sabor don de verano 
y sabroso en la ensalada, no dele — el tomate de huerta ¡qué sabocoorl — industrial y pesticida no es lo más 
falíar los tomates industriales no huelen sano 


a nada 
briturnado o en trocitos, me quita helada come rico, come dano, me quila 
dos tienes lodo el año pero sin sabor mogollón 


enes Lú quien elige, elige lo mejor el lomale de huerta ¡qué sabor! 
el verano es el momento del calor come rico, come dano 
los lomales y hortalizas crecen um el lomale de huerta ¡qué sabor! me gusía mogollón 
montón come rico, come dano, me quila 
mogolló ¿Quieres escuchar la canción? 
variedad y sabores, tienes pa elegir http://www. goear.com/listen/2f1b34c/ 


la-cancion-del-tomate-mezcla-definitiva- 


pero sabiendo diempre diempre después de haber escuchado esta aleverkuhn 
dénde acudir 
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E 
Ecotopia 


ECOTOPÍA. Ernest Callenbach. 
Introducción: Carlos Taibo. Editorial: La Linterna Sorda, 2013 


Prólogo: Mario Gaviria. Colección: Guardianes del sueño 2012. 240 pags. 17 € 


Ecotopía es el nombre de una nueva nación, situa- >) 
da entre Oregón, Washington y el norte de California p A m6 
que se independizó de Estados Unidos en 1980 tras BRO Ñ SUAÑÓÑANES DELSUEÑO 
una dura crisis económica. William Weston, un pe- AO) hd 
riodista norteamericano del 'Times-Post', en 1999 se ; 
propone escribir una serie de artículos críticos sobre 


Ecotopía. En su visita descubre ciudades sin coches, Ez Y 17 Y WA Wir] A 


bosques reforestados, niños y niñas aprendiendo 
a cultivar la tierra; se sorprende de que las gentes 
ecotopianas trabajen y se diviertan a la vez, y que 
su sanidad, educación y cultura sean más avanzadas. 
Una sociedad a escala humana, donde las personas 
y su entorno son lo prioritario, primando las relacio- 
nes libres, de igualdad y apoyo mutuo. Weston, tam- 
bién describe sin cuestionarlo —reflejo temporal de la 
Guerra Fría— el moderado uso de la energía nuclear y 
armamentística. Las crónicas publicadas y las notas 
de su diario íntimo componen esta novela de política 
ficción. 


AULA E! 
 ntroduc 


Cuando Ernest Callenbach, hastiado del consu- 
mismo, escribió este libro —un clásico de culto 'un- 
derground'-, en 1975, dibujó un visionario proyecto 
para la supervivencia de nuestro planeta y de nues- 
tro futuro, basado en una nación sostenible, con 
energías renovables, y autogestionada. 'Ecotopía' 
nacía con la agitación política y social de los años 70, 
recogiendo las ideas descentralizadoras, cantona- 
listas y antiautoritarias de los movimientos sociales 
emergentes como los 'hippies', el ecologismo, el fe- 
minismo, o el 'black power”. 


Más información: 
http://www.lalinternasorda.com 


“Ecotopía' ayuda a soñar otros mundos como an- 
tídoto al nuestro, ofreciendo una variedad sugerente 
de posibilidades ligadas a la urgencia de cambios so- 
ciales, políticos y económicos, de la transformación 
de la vida cotidiana tan necesaria entonces y ahora. 


Contacto: 
lalinternasorda(Ogmail.com 
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Festival Nacional por la Soberanía Alimentaria de Guayaquil (16-octubre-2013). 
http://otrolado del arte.blogspot.com.es/201 3/1 0/festival-nacional-por-la-soberania.htmil. 


Campaña de 3 | colectivos: 
POR lA SEGURIDAD ALIMENTARIA Y LA NUTRICIÓN ECOLÓGICA 
16 DE OCTUBRE, 
DÍA MUNDIAL DE LA ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA 


ECONÓGICA 


wuwu.lagabancitascologica.org 


